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तथा 


अध्यात्मिक उन्नाति 
आभैलाषी जनों की सेवा में 


आवद्यक निवेदन 

मैंने (९३० ई० में योग के विषय पर हिन्दी में पुस्तक छपवाने 
का सद्जडुस्प करके, यथा-अवकाश अपने विचारों को लेखबद्ध 
करना आरम्भ किया, १९३१ ३० में मैंने १०० प्ृष्ठों के लगभग 
हस्तलेख लिख कर समाप्त किया, और विचार था, कि अधिक 
से अधिक २०० पृष्ठ में यह पुस्तक समाप्त हो जायेगी, इसके 
लिये भासनों के फोटो तथा बुलाक बनने आरम्भ हुये, और साथ 
ही कुछ मित्रों के आग्रह पर मैंने एक छोटी सी पुस्तक इसी 
विषय पर अद्गरेजी में लिखनी आरम्भ करदी, और यह पुश्तक 
#१०६७३ 38 ॥6 8ए0॥ 0० एएशं०१) 0प)॥प७” के 
नाम पर १९३२ के आरम्भ में छप कर तेय्यार हो गई, जिस ने 
कि विना मेरे विशेष प्रयत्न करने के जनिता में अतीव प्रसिद्धि 
प्राप्त की, उस समय विचार था कि हिन्दी की पुस्तक भी 
१९३२ के अन्त तक छुप जायगी, किन्तु इसके फोटो तथा बुलाक 
बनने में ही एक वर्ष व्यतीत होगया, और जनवरी १६३३ में 
हिन्दी की पुश्तक छपनी आरम्भ हुईं, इस समय जो हस्तलेख 
तैय्यार था वह छपने छगा, और साथ ही मैंने यथावकाश आगे 
लिखना आरम्भ किया, और पुस्तक धीरे २ छुपती हुई, जनवरी 
१९३४ में ४०० पृष्ठ पर समाप्त हुई, इस पुस्तक की हिन्दी तथा 
अब्गरेज़ी भवृत्ति के लिये हिन्दुस्थान तथा पश्चिमी देशों के 
बीसियों आडर गत वर्ष के आये हुये हैं, जिनकी पूत्ति चृक्त 
कारणों से, अभी तक नहीं हो सकी, अब इस का अद्नरेज्ी 
अनुवाद भी आशा है, कि थोढ़े मास में तेय्यार हो जायगा। 

इस पुस्तक को तैय्यार करने में मैंने कई पूर्वी तथा पश्चिमी 
विद्वानों की शारीरिक रचना तथा योग विषयक पुस्तकों को सहा* 
यता ली है,जिस के लिये में उनका अतीव क्ृृतज्ञ हूँ। प्रकाशदेव 
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आवश्यक-सूचना 


लाहौर में हिन्दू-विद्यार्थी समा की ओर से “योग” की शिक्षा 
के लिये 'योगिक-आश्रम” प्रचलित है, जिस में प्रत्येक जाति 
तथा देश के छोग लाभ प्राप्त कर सकते हैं, जो इस में प्रवेश करना 
चाहें, वह इस के नियम निम्नलिखित पते से प्राप्त कर सकते हैं, 
जो लोग केवल शारिरिक उन्नति के लिये “योगिक व्यायाम पद्धति” 
को सीखना चाहें, उनके डिये छे मास से एक वर्ष तक शिक्षा 
की आवश्यकता है, जो इस में निपुणता प्राप्त करके दूसरों को 
इस की साधारण शिक्षा देना चाहते हों, उन के लिये एक 
वर्ष की, जो 'योग” विशेष ज्ञान प्राप्त करने के अभिलाषी हों 
उनके लिये पांच वष की, और जिन की इच्छा साथ ही 
अध्यात्मिक पक्ष में भी सफलता प्राप्त करने की हो, उनऊ लिये 
कम से कम दस वष की शिक्षा तथा क्रियात्मिक अभ्यास की 
आवश्यकता है । 

रोगियों के लिये भी यथा-संभव 'योग' द्वारा इलाज करने 
का प्रबन्ध है । 

इस के अतिरिक्त जो जन ओश्रम को किसी प्रकार की धन 
इत्यादि के रूप में, अथवा जीवन द्वारा सहायता करना चाहें, वह 
भी सभा को कृतार्थ कर सकते हैं । 

सरदारीलाल बोहरा बी. ए. 
मन्त्री, यो गिक-आश्रप् | 
हिन्दू-विद्यार्थी सभा ४ लोअर माल, लाहोर । 


विषय-प्रवेश 
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मनुष्य समाज में सब प्रकार के मानसिक विकास ()/॥९॥६४)] 
00807ए७॥0॥8), साम्प्रदायक व जातीय संघपण (१०) ४70०७ 
8॥0 00चागरएा॥&] 877प88०8 ) वा राजनैतिक तथा आधिक 
आन्दोलन(?0904| 88 जञ७] 88 ००३०७०8]| 48॥86079) 
चाहे किस्ती भी रूप में हों ओर इन को किसी नाम, भाव व 
प्रकार से संसार में स्थान दिया जा रहा हो | यदि सामान्य 
दृष्टि से देखा जाय तो प्रतीत होगा कि यह सब प्रपश्च शरीर 
यात्रा की सफलता के निमित॒ ही हैं, परन्तु मनुष्य समाज 
जितना २ राष्ट्रीय तथा जातीय सातरों में उन्नति करता हुआ 
और मानसिक शक्तियों के अदूभुत परिणाम से ज्गत्‌ को 
चकित करता हुआ सम्यता की मानो पराकाष्ठा पर पहुंच रहा 
प्रतीत होता है, उतना २ ह्वी मनुष्य शरीर निबल तथा रोगग्रस्त 
होता हुआ धीरे २ मृत्यु द्वार में प्रवेश करने का साधन बन 
रहा है, जिस के लिये संसार के मनुष्यों की शारीरिक अवस्था 
स्पष्ट और प्रत्यक्ष प्रमाण है। केवल अभागे और प्रतन्त्र भारत 
वर्ष की ही यह अवस्था नहीं, प्रत्युत संसार के बड़े २ स्वतन्त् 
देशों की भी यही दशा हे, किन्तु भारत घषे तो इस दौड़ में 
सब से अग्नगामी दिखाई पड़ता है। 

यह बात भी स्वतः सिद्ध है कि कोई भी जन यह नहीं 


(३) 


चाहता कि उस का शरीर दुबेल हो और व्याधियों का घर 
बने, या उस के परिवार के लोग रोगों से पीडित हों, साथ। 
ही रोगियों की सहायता के लिये डाक्टरों, वयों और हक्ीमों 
की संख्या भी दिन प्रतिदिन अधिक से अधिक हो रही है 
और रोगों की रोक थाम के लिये राज्य प्रबन्ध भी प्रायः स्थान 
स्थान पर दृष्टिगोचर होते हैं, इसके अतिरिक्त भी मनुष्यों में 
व्याधि, अठप आयु और अकाल मृत्यु की गति दिन प्रतिदिन 
बढ़ती चली जाती है। इस बढ़ते हुये प्रवाह को कैसे रोका जाय 
और शारीरिक स्वास्थ्य की रक्षा कैसे हो सके, जिस से मनुष्य 
निरोगी रहता हुआ हृष्पुष्ट शरीर सहित पूर्ण आयु को आनन्द 
पृथक मोग सके | इस विषय पर अनेकों महत्वपूण पुस्तकें पूर्वीय 
तथा पश्चमीय विद्वानों की संसार में विद्यमान हैं, जो संसार 
की वर्तमान सम्यता में लीन और इसके मनोहर तथा मोहिनी 
रूप से मोहित हुए २ हृदयों को मुक्तकण्ठ से संदेश दे रही हर 
कि “प्रकृति के मायायुक्त रूप से. आकषित हुए २ भद्गजनों ! 
साधधान हो जाओ, सोचो, विचारो और देखो कि तुम कहां 
हो | अशान्तमय और दुःखस्वरूप जगत में शान्ति, खुख तथा 
आनन्द की तलाश करने वालो ! शारीरिक वल, शक्ति,स्वास्थ्य 
और आयु को धीरे २ नाश व पतित करनेवाले मनोरञ्षक विषयों 
में शारीरिक सुख की तलाश फरनेवाले स्त्री पुरुषो ! आओ हम £ 
बताएं कि असली सुख कहां है” | परन्तु संसार की दौड़ धूप 
में ढगे हुए और जीवन यात्रा के संघर्षण में कठिवद्ध बुद्धि 
प्रधान (8/0॥४) प्राणियों को इतना समय कहां कि वह उधर 


(३) 


कुछ ध्यान दे सकें, सामान्य आयु सौ वर्ष से घटते २ कितनी 
भी कम होती जाये और वह भी भिन्न २ प्रकार के रोगों तथा 
व्याधियों में भ्रस्त रहे, संतान दिन प्रतिदिन निवलछ से निवल 
होती जाये, सैकड़ों और सहस्त्रों वाठक अल्प से अल्प 
आयु में यमराज की गोद में भले ही चलते जायें, किन्तु इतना 
अवकाश कहां कि इस प्रकृति देवी के प्रलछोभनों से समय 
निकाल कर इस ओर कुछ ध्यान दे सकें ओर रमणीय क्रीडाओं 
तथा श्ड्भाररस युक्त दृश्यों से प्रभावित चित्त को इस ओर 
लगा सर्के । 

इस उदासीनता फा फारण क्या ( क्या छोग चाहते हैं कि 
बह रोगों और व्याधियों में ग्रस्त होकर दुःख भोगें ? नहीं 
कदापि नहीं | तो फिर क्यों र्री व पुरुष दुःख की इच्छा न 
फरते हुए भी दुःखी हैं ! अनुभव से पता चलता है कि इस का 
कारण यह वर्तमान शिक्षा प्रणाली या वह संस्कार हैं जो जन्म 
से लेकर बालकों तथा युवकों के चित्त पर अपना 
प्रभाव डालते रहते हैं। अथवा वर्तमान सभ्यता जिसने कि 
शारीरिक सुखरों के वाह्म साधनों को प्राप्त और संचय करने में 
ही केवल मनुष्यों को प्रेरित कर रखा है, तथा बह संघषेण 
जो कि जीवन यात्रा के लिये लोगों को निरन्तर करना पड़ता 
है, जिस से इन को स्वास्थ्य की ओर ध्यान देने के लिये समय 
मिलना ही कठिन प्रतीत हो रहा है| परन्तु इस सब शोचनीय 
अवस्था के उत्तरदायी वह लोग हैं, जिनके हाथ में राष्ट्रीय 
शिक्षा तथा राज्य प्रणाली की वाग डोर है, जो मनुष्य 


( ४) 


समाज में श्रेष्ठ, नेता तथा पूज्य माने जाते हैं, और माता पिता 
जो भावि सन्‍्तान के केवल जन्मदाता ही नहीं प्रत्युत उनकी 
आयु, स्वास्थ्य, बल ओर संस्कारों के निर्माता भी हैं, मनुष्य का 
आत्मा ही सन्‍्तान के रूप में पेदा होता है, आज का बालक कल 
का युवक और आज का युवक कल का पिता है, वह उस आत्मा 
को संसार में लाने वाला है जिसके हाथ में भूत और भविष्य 
का बिगाड़ तथा सुधार है, जिसके आधीन है कि वह किस प्राणी 
को संसार में उपस्थित करने का कारण और साधन बनना 
पसन्द करता है। यदि वह युवक चाहता है कि उस का शरीर 
मरण पर्यन्त निरोगी तथा हृष्ट पुष्ट रहे, यद्दि उस की इच्छा है 
कि उसकी सन्‍्तान भी वैसी ही स्वास्थ्य सम्पन्न हो, तो उसका 
क्‍या यह कतेव्य नहीं हे कि वह उन नियमों को जानता हुआ 
उन का पालन करे जो उसको सच्चे अ्थों में माता तथा पिता 
बनने के योग्य बना सके ? और जो माता तथा पिता की श्रेणी में 
प्रवेश कर चुके हैं, क्या उन को इस बात की आवश्यकता नहीं 
कि वह इस बात की खोज करें कि कैसे उनकी सन्‍्तान अधिक 
से अधिक निरोगी और चिरज्जीवी हो ? यदि पशुओं की अच्छी 
नसल पैदा करने के लिये कुछ विशेष नियम हैं, यदि वृक्षों मे 
उत्तम फछ कैसे पैदा हों, इस ज्ञान की आवश्यकता है,ओर यदि 
धान्य इत्यादि पेदा करने के लिये कुछ प्रकृति के उपयोगी 
लियमों का अनुकरण करना पड़ता है, तो सन्‍्तान पैदा करने से 
पहिले, सन्‍्तान पैदा फरने के नियमों को जानना और पालन 
करना क्यों इस से भी अधिक आवश्यक नहीं ? 


(५) 


जगव्‌ की दौड़ धूप, नौकरी तथा व्यापार, पठन पाठन और 
जीवन संग्राम, जिस देह के विना असम्भव हैं, उसकी स्वास्थ्य 
रक्षा पर विचार करने के लिये मनुष्य को अवकाश नहीं 
मिलता | डाक्टरों की शरण में महीनों व्यथे खचे करना ओर 
रोग शय्या पर प्रायः पड़े रहना तो हम स्वीकार करते हैं,परन्तु 
इन से मुक्त होने के लिये शारीरिक स्वास्थ्य की रक्षा के 
निर्मित्त नित्य कुछ समय लगाना दुष्कर और असम्भव प्रतीत 
होता है। परन्तु जो स्वास्थ्य रक्षा के लिये नित्य समय नहीं 
निकाल सकते उन को कई गुणा समय व्याधि इत्यादि की 
भेंट करना पढ़ता है, और वह यमराज की गोद में शीघ्र से 
शीघ्र जाने के लिये रोगों को नित्य स्वयं निमन्त्रण देते हैं, कमी 
उनको अजीण है तो कभी जुकाम, आज सिर ददे है तो कल 
.ज्वर का आक्रमण, कवज़ी तो प्रायः कभी पीछा छोड़ती ही 
नहीं, इसप्रकार बह उतवत्‌ जीवन व्यतीत करते हैं,वह स्वास्थ्य 
को पैसों और रुपयों से खरीदना चाहते हैं,आज एक ओषधि का 
सेवन करते हैं तो कल दूसरी का,परंतु स्वास्थ्य को कोई ओषधि 
फहां स्थिर रख सकती है और व्याधि के मूल कारण को केसे 
दूर कर सकती है ९ स्वास्थ्य ऐली वस्तु नहीं जो खरीदी जा 
सके | इसको केवल वही प्राप्त कर सकता है जो स्वास्थ्य रक्षा 
के नियमों को जीवन में धारण करके उनका ठीक ठीक प्रयोग 
करे, स्वास्थ्य का मूल्य यथायोग्य प्रयत्न और पुरुषार्थ है, 
इसकी स्थिरता देश काल तथा अवस्था [ /9श/0०॥॥0॥08 
क्षा। ७0॥8(8068 ] की अनुकूलता पर निर्भर है। माता 


(8६) 


पिता के जीवन, शिक्षा पणाल्री और संस्कारों का, इस पर 
विशेष प्रभाव पड़ता है । 

इस अवस्था में यदि यह पुस्तक पाठकों में शारीरिक रक्षा 
के लिये कुछ भी परिवर्तन करने में सहायक हो सके तो में 
अपने परिश्रम को सफल समझूँगा। 

इस पुस्तक के लिखने में मेने यत्न किया है, कि शारीरिक 
रचना के विषय में कठिन २ पारिभाषिक (+00॥700)) शब्दों 
और विस्तृत व्याख्या को यथा सम्भव परित्याग करते हुए 
सरल राददों में संक्षेप से वणन किया जाय, ताकि अधिक से 
अधिक संख्या में जनता के छिए उपयोगी हो सके। इस विषय 
पर लेखनी उठाने से पहिले मेने इस बात की खोज लगाने 
ओर स्वयं अनुभव करने में कि मनुष्य का शारीरिक स्वास्थ्य 
केसे सुरक्षित रह सकता है, अपनी आयु का एक विशेष भाग 
अत किया है, और जो वार्ते मुझे अपने अनुभव तथा स्वा- 
ध्याय से उपयोगी सिद्ध हुई हैं उनको ही इस पुस्तक में 
लिखने की चेष्टा की है । 

मुझे १९१४ ईस्त्री के लगभग पातअछ योग शास्त्र का स्वा- 
ध्याय करने का अवसर प्राप्त हुआ,जिसको मेंने मनुष्यों के लिए 
अत्यन्त उपयोगी समझा, किन्तु उस का जो महत्व मैं आज्न 
अनुभव कर रहा हूं, उस समय मुझे ज्ञात नहीं हुआ। यद्यपि 
में उसकी कई बातों से सहमत नहीं, तथापि उसका विशेष 
और अधिकांश मेरे लिए माननीय है | हठयोग जोकि पातझछ 
योग से पृथक समझा जाता है और जिसको मेंने हानिकारक 


( ७) 


समझते हुए पढ़ने का कभी भी विचार नहीं किया था, 
जब १९२२ ईहवी में मुसे अकस्मात्‌ हठयोग प्रदीपिका पढ़ने का 
सौभाग्य प्राप्त हुआ तो मेरे विचार में एक महान्‌ परिवतेन 
हुआ और इस विषय में अन्य पुस्तकें पढ़ने की रुचि हुई, 
मेंने योगसोपान तथा घेरेण्ड संहिता इत्यादि का स्वाध्याय 
किया जिससे मुझे पता छगा कि पातञ्जल शास्त्र के आसन 
तथा प्राणायाम इत्यादि के विषय में हठयोग के आचायों का 
अनुभव बहुत सी नयी और महत्व पूर्ण बातों को बताता है, 
जो मनुष्य समाज के लिए अत्यन्त लाभकारी हैं, इनमें भी मुझे 
कुछ ऐसी बातें प्रतीत हुई जिनको मेरी बुद्धि ग्रहण नहीं कर 
सकी, परन्तु इसमें सन्देह नहीं कि आखन व प्राणायाम 
का जिस योग्यता तथा विस्तार से हठयोग में वणन है, वह 
हमें पातझ्लल शास्त्र में नहीं मिलता | आन्तरिक शुद्धि के 
साधन नेति, बस्ति, नौलि, धौति और उद्डियान बंध इत्यादि 
को तो पातझ्ल शास्त्र ने स्पशे भी नहीं किया, यह कहां तक 
मनुष्यों के लिए छाभदायक या द्वानिकारक हो सकते हैं, इसका 
वणेन अपने अनुभव अनुसार आगामी पृष्ठों में वणन करने का 
यत्र फरूंगा। 


योग व्याधि तथा वृद्धावस्था का नाशक 
योगशास्त्र को विद्वानों ने कई शाखाओं में विभक्त किया है 
यथा पातञ्जछ अथवा राजयोग, हठयोग, कमयोग, भक्ति योग 
इत्यादि । मेरा उद्देश्य इस पुस्तक में यथाशक्ति मनुष्य जीवन 
के लिए सामान्यतः योग की उपयोगिता को प्रकट करना है । 
परन्तु योग के विषय में इस समय प्रायः सर्वेसाधारण तथा 
विद्वानों के मन में कई श्रान्ति मूलक विचार उत्पन्न हो रहे हैं । 
जिसका अनुभव मुझे उस समय हुआ जब सन्‌१६२७ इंस्वीमें मेंने 
हिन्दू विद्यार्थी सभा छाहौर की ओर से उसकी शाखा के रूए 
में योगिक शारीरिक रक्षा विभाग स्थापन करके विद्याथियों में 
इसका विशेष प्रचार करना आरम्भ किया, और भिन्न २ स्थानों 
में पञ्माब तथा इससे बाहिर भिन्नर स्कूलों,का लिज़ों और जनता 
में मुझे इस विषय पर व्याख्यान देने का अवसर प्राप्त हुआ और 
उनकी सदड्भति में कई प्रकार के अनुकूल तथा प्रतिकूल विचारों 
को श्रवण करने का समय मिला, उन छोगों के विचार में 
“योग केवल उन विशेष व्यक्तियों के लिए हे जिनका ग्ृहस्थ से 
कोई सम्बन्ध न हो, योगी वह है जो जलपान इत्यादे का त्याग 
करके श्वास को रोककर मनुष्य समुदाय से पृथक किसी 
निजन स्थान में गुफा बनाकर वहां समाधि लगाकर बैठा रहे। 
योग मनुष्य को सन्‍तान उत्पन्न करने के असम बना देता है। 


(४:९४) 


इसके अभ्पास से नाता प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते हैं, 
प्रयेक जन के लिए. इसका ठीक २ अभ्यास करना 
असम्भव है, इस से मनुष्य पागल हो जाता है, अकाल 
मृत्यु शीघ्र ही उसको यमपुरी पहुंचा देती है, हठ-योग की 
क्रियायें प्राकृतिक नियमों के प्रतिकूल हैं, मनुष्य के अभ्यास 
में भूल हो जाने के कारण लाभ के स्थान में हानि हो जाती है 
इत्यादि ।” परन्तु मेरे पांच वर्ष के क्रियात्मिक रूप अनुभव 
(9780604) ७:७९7१७३०७) से मुझे सिद्ध हुआ है कि योग 
अत्यन्त लाभकारी,व्याधि ओर वृद्धावस्था को नाश करने वाला 
और सृत्यु पर विजय प्राप्त करने का एक मात्र साधन है, यह 
सब के लिए उपयोगी और लाभदायक है चाहे वह गृहस्थी हो 
वा गृहस्थ रहित,स्त्री हो व पुरुष, किल्री भी अवस्था तथा आयु 
का हो, योग किसी के लिऐ भी हानिकारक नहीं, प्रत्युत संसार 
में जितना दुःख, कष्ट, रोग तथा अकाल सृत्यु है, वह सब योग 
का यथोचित ज्ञान न होने और उसके नियमों का अनुकरण न 
फरने फे ही कारण हैं, योग एक मात्र श्वास इत्यादि रोकने का 
नाम नहीं, योग तो प्रत्येक मनुष्य को उसकी आयु तथा 
अवस्था के अनुसार जीवन व्यतीत करने की यथार्थ शिक्षा देता 
हैं, उसका आचार व्यवहार किस प्रकार का होना उचित है, 
यह योगशास्त्र का मुख्य उद्देश्य है, किन्तु परिणाम यदि इसके 
विरुद्ध हो तो समझना चाहिए कि यह योग नहीं योगाभास है, 
अथवा हमारी अपनी भूल का फल है, परन्तु इसका यह तात्पंय 
नहीं कि हम भूल हो जाने के भय से योग का अभ्यास करना 


(१० ) 
ही व्यर्थ समझें । प्रायः सब जीवों को व्याधि तथा झृत्यु उनके 
खाने, पीने और श्वास इत्यादि में भूल के कारण होती है, 
किन्तु इससे वह इनका त्याग नहीं कर देते | योग तो इनसे भी 
आवश्यक है, क्योंकि यह हमको खाने, पीने तथा श्वास लेने 
इत्यादि की ठीक २ विधि बताता है, जिसके जाने बिना हम 
विविध प्रकार के कष्ट सहन करते हैं। निम्नलिखित प्रप्ाणों से 
पता चलता है कि योग के आचारयों ने इसी उद्देश्य को लेकर 
योग शास्त्र की रचना की हैः-- 
योशास्त्र के पात्र तथा अधिकारी:-- 
ब्राह्मण क्षत्रियविश्ञां स्त्रीशूद्राणां च पावणम्‌ । ह 
शान्तये कपणामन्यब्रोगान्नास्ति विमुक्तये ॥ योगसोपान॥ 
ब्राह्मण, क्षत्रिय, वैश्य, शद्॒, स्त्री, तथा पुरुषों को पवित्र 
करने तथा उनकी रक्षा करने, कर्मो से उत्पन्न होने वाले दुःखों 
को शान्त करने तथा उनसे मुक्त करने के लिए योग से वहकर 
दूसरा कोई शास्त्र नहीं। 
युवा हद्धो 5तिवृद्धो व व्याधितों दु्वलो5पि व। 
अभ्यासात्सिद्धिमाप्नोति सर्वे योगेष्वतंद्रितः ॥ 
॥ हठ योग प्रदीपिका ॥ 
युवक, इृद्ध, अति इद्ध, रोगी अथवा निवल, चाहे फोई भी 
हो, आलस्य को त्याग कर योग की क्रियाओं का अभ्यास करने 
बाला सिद्धि को प्राप्त करता है। 


(११) 
योग की महिमा :-- 
नास्ति माया समः पाशो नास्ति योगात्परं वलम्‌। 
नासित ज्ञानावरो वन्धु नईहिड्जारात्‌ परो रिपु। ॥ 
॥ घेरेण्ड संहिता ॥ 


सखारिक प्रछोभनों से बढ़कर कोई पन्धन नहीं; योग से 
बढ़कर कोई वल नहीं, ज्ञान से बढ़ कर फोई बन्धु नहीं और 
अहंकार से बढ़कर कोई शज्र नहीं । 


अन्त में पाठकगणों से प्राथना है, कि वह आगा0ी पृष्ठों को 
सावधानता से पढ़ें और देखें कि वतमान शारीरिक रचना 

* के बिज्ञान के अचुसार आधुनिक पूर्वीय तथा पश्चिमीय 
लेखिकों के स्वास्थ्य शास्त्र के अन्वेष्ण के परिणाम और योग 
शासत्र के नियम, अनुभव तथा तके द्वारा तुलना में किस 
फोटि के सिद्ध होते हैं, और योग हमारे शारीरिक बल की 
स्थिरता तथा उन्नति में कहां तक सहायक हो सफता है. और 
इस के नियम का भलौसान्ति अनुकरण फरने से हम व्याधि 
और बृद्धावस्था से कैसे मुक्त दो सकते हैं, जोबन पर्यन्त 
दशा का आनन्द छेते हुए कैसे मृत्यु को विज्रय कर 

सकते हैं, और किस प्रकार बृद्धावस्था का पुनः यौवन 

५ *ें परिवतेन कर सकते हैं। इस समय यद्यपि यह बातें असं- 
. भ्रव प्रतीत हों तो भी धैरय्यपूबक एक बार इस पुस्तक 
को पढ़ जाएं और देखें कि योग के लक्षण जो कि हठ योग 
प्रदीपिका के निम्नलिखित शछोक में दर्शाये गये हैं, कैसे 


( १२) 


यथाथ सिद्ध होते हैं, जिनका अनुभव शने: २ मुझे अपने 
जीवन में हो रहा है :-- 
वपुःकृशलं वदने प्रसन्नता नादस्फुटल् नयने निर्मले । 
अरोगता विन्दुजयो5ग्निदीपनं नाठीविश्यद्धिईठयोगलक्षणम्‌। 

देह की कृशता ( [9॥00९8७ ), मुख पर प्रसन्नता, नाद्‌ 
(77078) ए०००)की प्रकटता,नेत्रोंकी निमेलता((2]९&70688), 
रोग का अभाव, बिन्दु का जय अर्थात्‌ वीये की रक्षा करने की 
पूर्ण शक्ति उद्र की अग्नि (0०४४ 7०) की उत्तेज्ञना और 
नाड़ियों के मल का अभाव ( रिप7०4॥०॥ ०0 ॥॥6 ४०0॥9 
080॥8 ), यह हठयोग के लक्षण हैं । अर्थात्‌ जिस मनुष्य में 
यह बार्ते धीरे २ दृष्टिगोचर होती जायें तो समझे कि योग 
सिद्ध हो रहा है, यदि फल इसके विरुद्ध हो अथवा इसका 
अभाव हो,तो समझना चाहिए कि या तो वह योग ही नहीं और 
या हमारो क्रिया में त्रुटि है। 

हमको स्मरण रखना चाहिए कि योगकी सिद्धि प्राप्त करने 
के लिए यादि हम घेये, उत्साह और पुरुषाथे से योग के यम 
तथा नियम पालन करते हुए कम से कम एक वर्ष पयेनन्‍्त 
आसन ब प्राणयाम इत्यादि का दत्तचित होकर अभ्यास करें तो 
शरीर में इन को विधिपूर्वक, यथायोग्य और युक्तरीति से 
अभ्यास करने की शक्ति आती है, तत्पश्चात्‌ कम से कम 
एक वर्ष स्क इनका पूर्ण अनुकरण करते हुए उपरोक्त . 
योग के लक्षण प्रत्यक्ष होने आरम्भ होते हैं| इस में संदेह नहीं 
कि जब से मनुष्य योग का अभ्यास आरस्म करता है, उसी 
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समय से उस पर इसका सूक्ष्म प्रभाव पढ़ने लगता है, परन्तु 
बढ़ते हुणु बालक और प्ृृथिवी में अरोपन किये हुए बीज के 
. समान इसका प्रभाव समय व्यतीत होने पर दृष्टिगोचर द्योता है 
हठयोग प्रदीपिका का कथन है :-- 
ब्रह्मचारी मिताहारी त्यागी योग परायणः | 
अब्दादूर्ध्ध भवेत्सिद्धो नात्र कार्या विचारणा ॥ 
ब्रद्मचय को धारण करने वाला ( ग्ृहस्थी अथवा ग्ृहस्थ 
रहित ), अनुकूल तथा पथ्य आहार करने वाढ्था, हानिकारक 
विषयों का त्याग करने वाला तथा योग के नियमों को पूर्ण 
* रीति से पालन करने वाला मनुष्य वर्ष पीछे सिद्धि को प्राप्त 
करता है, इसमें लेश मात्र भी शड्भुग नहीं करनी चाहिये । यहां 
एक बात स्पष्ट करना आवश्यक प्रतीत होता हैं कि योग की 
दृष्टि से ब्रह्मचारी वह नहीं जो बिवाह ही न करे, अथवा विवा- 
हित हो तो सन्‍्तान ही न उत्पन्न करे प्रत्युत विवाह करके 
विधिपू्ेक सन्तान पैदा करके भी स्त्री पुरुष ब्रह्मचये के नियमों 
का पालन कर सकते हैं और अविवाहित होते हुए भी ब्रह्मचर्य 
भ्रष्ट हो सकते हैं, इनका स्पष्ट वर्णन आगे अपने स्थान पर 
आयेगा। 
जो जन दो चार दिन, सप्ताह अथवा मास आसन करने 
"धर उसका लाभ प्रतीत न करते हुए कहने लगते हैं कि “आसन 
फरने ही निरथेक हैं,” चाहे उनकी विधि ही ठीक न हो और 
_ उनका आहार और व्ववहार योग के नियमों के विरुद्ध ही हो। 
उनको उचित है कि वह इतनी जल्दी अपनी निश्चयात्मक 
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सम्मति प्रकट करने से संकोच करें, स्थिरता से कुछ समय 
अपंण करके क्रियात्मिकरूप से अपनी आयु का कुछ भाग 
निरन्तर इसमें लगायें और इस विषय में दूसरों के अनुभव को 
सामने रखते हुए यथाशक्ति पूरी २ छान बीन करके अपने 
अनुभव को जनता की परीक्षा के लिए उन के सन्मुख उप- 
स्थित करें, चाहे उनके बिचार प्रचलित विचारों से कितने ही 
भिन्न क्‍यों न हों । इसी प्रकार संसार में ज्ञान की उन्नति तथा 
भावों में संशोधन और वास्तविक लाभ हो सकता है, न कि 
अन्धाधुन्ध किसी की वात को ठीक मान लेने से, इसी विचार 
से में यह पुस्तक पाठकों की सेवा में भेंट कर रहा हूं ताकि , 
वह इसके गुण दोषों की परीक्षा करके इसके विषय में अपनी 
सम्मति दें | मेंने अपने अनुभव से जो सत्य समझा वह इस 
पुस्तक में लेखबद्ध कर दिया, वास्तव में उस में कहां तक 
सत्य है इसका निर्णय आगामी समय प्रकाशित करेगा। 


. स्वास्थ्य और योगशार्त्र 
ख्च्य्व्आए्ज्ड्ेः 
१, स्थिर-योवन और अस्थिकड्भाल 


प्रावपरतां।8 ए0प & 900ए 87प0प७ 


स्वास्थ्य प्रकृति देवी का अमूल्य प्रसाद है. इस की प्राप्ति 
का अधिकारी वही है, ज्ञो इसका पूर्ण उपयोग करना जानता 
है, यह बिना वेतत उसकी दास है, जो इस के नियमों 
फा परिपालन फरता है, यह उसको रक्षक है, जो इस फी 
रक्षा करता है, उसकी घातक है, जो इसका निराद्र करता 
है, केवठ अभिलाषा मनोकामना को सफल नहीं कर सकती, 
मनुष्य रच्छा तो करते हैं, कि वह निरन्तर स्वस्थ ओर 
बलवान्‌ बने रहें, किन्तु इस के योग्य भेंट समपर्ण करने के 
लिये उद्चत नहीं, वह स्वास्थ्य फी देवी को लक्ष्मी की वलि का 
उपहार प्रदान करने से वशीभूत करना चाहते हैं । स्वास्थ्य 
घन से खरीदा नहीं जा सकता, इसका मूल्य रुपये 
अथवा मोहरें नहीं, परन्तु विधिवत्‌ यथायोग्य पुरुषाथ है, 
जो कि हमारी शारीरिक रचना (?॥ए४००९५ ० 80९ ००११) 
के नियम के अनुकूल और हमारे शारी रिक व्यवच्छेद (88007 - 
०॥॥ 877०६०7९) के अनुसार कार्यरूप में लाया जाए, जिस 
का पूर्ण उपयोगी ज्ञान योग-शास्त्र के द्वारा दी हो सकता है। 
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योगशास्त्र स्वास्थ्य रक्षा ( ?098०8|-०१४प ) के 
विषय में मनुष्य शरीर के अडड प्रत्यज्ष की सत्र प्रकार से 
अतिमात्र उन्नति के साथनों का प्रतिपादन करता है, इस 
प्रकार की उन्‍्ताते करने के लिए शरीर के सब विभागों (4) 
६06 398886॥73 ०0 ॥06 00५३) में अपने २ स्वाभाविक कतैव्य 
(ध०४पाक ००0॥/ के पान करने की पूर्ण योग्यता का 
दोना परमावद्यक् है,जितलहे डिए यह अत्यल्त आवश्यक है, 
कि मनुष्य का स्वास्थ्य उच्च कोट का हो, जिस का यह 
तात्पर्य है, कि मनुष्य के शरीर के पृथक २ विभाग अपने २ 
स्वाभाविक कततेव्य का पालन पूर्ण रीति से कर सरऊें,और शरीर 
के सब अवयवबों :में अपने उचित कतंब्य को अति खुगमश से 
पालन करने का यथायोग्य बल तथा शक्ति हो, इस बल तथा 
शक्ति की स्थिरता व उन्नाति तभी हो सकती है, जब शरीर रे 
अवयब अपनी २ क्रिया कुशछता पूर्वक करते रहें, और यदि 
कोई विकार देह में उत्पल्त हो जाये तो उस को शीघ्र से 
शीघ्र दूर करन की आन्तरिक शक्ति भी हमारे शरीर में हो, 
जिससे व्याथि तथा ब्॒ढ्धावस्था को पेदा करने वाले कारणों फा 
प्रादुभांव न हो सके, जिसके लिये योग शास्त्र का ज्ञान अत्या- 
बह्यक है, और योग-शास्त्र को भर्ती भांति समझते और 
ठीक रीति से क्रिया रूप में छाने के लिये शारीरिक रचना 
के, कम से कम, सामान्य ज्ञात (९7709 |॥09]९0१89) 
की आवश्यकता है। 
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इस छिये में योग की क्रियाओं का निरूपण फरने से 
पहले शरीर के सब विभागों का संक्षेप से वणन करता 
हुआ व्याधि, ब्वद्धावस्था तथा झत्यु के कारणों को पूज्य पाठकों 
के सन्मुख रखने की चेष्टा करूगा, ताकि उनको योगशास्त्र 
का महत्त्व ज्ञात हो सके और उसके अनुष्ठान करने की विधि 
को समझ कर, उस्त को पूर्ण रीति से आचरण में छा सकें। 
यह कोई नवीन बान नहीं,प्राचीन योगाचाये भी अपने शरीर की 
रचना से पूर्ण परिचित द्वोते थे । 

हमारे शरीररूपी मन्द्रि की आधार शिला ([00008#00 
४0०॥6) हमारा अस्थिकड्रृगल (8/0०]०(००) है, जिस के विना 
हमारा शरीर एक क्षण के लिये भी स्थिर नहीं रह सकता, हमारे 
यौवनको स्थिर रखने तथा वृद्धावस्था को लाने में हमारी अस्थियां 
एक बड़ा भारी भाग लेती हैं, इस बात को समझने के लिये 
अस्थियों की बनावट तथा क्रिया का बोध होना आवश्यक है। 

इस पृष्ठ के सन्मुख जो नर कट्ढुगल का चित्र है इस से 
प्रतीत होता है कि कई अस्थियां गोल हैं, कई चपटी हैं, कोई 
टम्बी हैं, तो कोई छोटी हैं, इत सब की संख्या अर्वांचीन 
विद्वानों के अनुसार २०६ और प्राचीन लेखकों के मतानुकूल 
३०० और ३६० कही जाती हैं, यह मतभेद इस कारण है कि 
प्राचीन विद्वानों ने कई ऐसी कठिन चीजों, यथा नख, दांत 
इत्यादे को भी आस्थि माना है, परन्तु आधुनिक विद्वानों ने 
इन को अस्थि कोटि में सम्मिलित नहीं किया। यह सब भिन्न 
भिन्न अस्थियां एक दूसरे से भिन्‍न २ भागों में परस्पर जुड़ी 
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हुई हैं, जिनको संन्यि कहते हैं। यह अस्थियां खब की सब 
अति दृढ़ तथा कठिन प्रतीत होती हैं, किन्तु भीतर से यह ऐसी 
ठोस नहीं जसी कि ऊपर से दिखाई देती हैं, यादे हम एक 
जीवित लम्दी अस्थि को ले कर उसकी परीक्षा करें तो पता 
ढ्गेगा कि इसको ऊपर से एक सुकुमार (/00॥020७) तथा 
अतिदढ़ पदार्थने ढका हुआ है, जिप्तको अध्थ्यावरक(0070900- 
पा) कहते हैं । इसके भीतर एक नाली मिलती है जो अस्थिगात्र 
(॥९१४)४५३ ०७४४०) कहलाती है, और ऊपर की अस्थि के 
समान कठिन नहीं होती,किन्तु कोमल व दृढ़ अवश्य होती है। 
इस गात्र के भीतर एक और चिकना छचकदार गुलाबी सा 
पीले वर्ण का पदार्थ भरा रहता है जिसे मज्ञा (0470७) कहा 
जाता है, और इस गात्रके साथ २ चारों ओर अस्थि का भीतर 
का भाग बाहर के समान बहुत ठोस और दृढ़ नहीं होता, इस 
का आकार कुछ कुछ स्पञ्ञ (900080) के सदश होता है, मानो 
महीन तारों का एक जाल सा बना है, जिसके सक्षम 
छिद्रों में मज्ञा भरी रहती है । इसको सोब्रिक तन्‍्तु (08008|- 
]008 0० 97०५३ '95७७ ) कहते हैं । इस से प्रतीत होता 
है कि अस्थि का ऊपर का आकार कठिन और भीतर का दृढ़, 
कोमछ तथा छूचकदार होता है। लम्बी अस्थियों के सिरे 
भीतर से खोखले नहीं होते, इन के भीतर सोत्रिक तन्‍्तु होते 
हैं, जिन में मजा भरी रहती है, इसी प्रकार चपटी आस्थियों के 
दो पटलों (]"77 94(०९8) के मध्य और छोटी २ अस्थियों के 
बीच में भी केवल सौत्रिक तन्तु होते हैं, जिनके छिद्रों में मजा 
भरी हुई होती है, यद्द अस्थियां वीच से खोखली नहीं होतीं । 
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मज़ा दो प्रकार की होती है, (१) पीली, (२) छाल । 
लम्बी अस्थियों के खोखले गात्रों में पीछी और शोष में लाल 
मज़ा होती है | पीली मज्जा में १०० में ९६ भाग वसा ( [४ ) 
ओर शेष सेलें (००) ) और सौच्निक तन्तु इत्यादि होते 
हैं। छाल मज्ञा में १०० में ५५ भाग जल और शेष २५ भाग 
सेलें और सोत्रिक तन्तु इत्यादे द्वोते हैं, इस में वसा बहुत 
कमर होती है । 


अस्थि का बाहर का कठिन भाग चूने और लवण के 
अधिकांश में मिलने से बनता है, और उन्हीं के कारण उस में 
कठिनाई प्रतीत होती है; इसको खनिज वा निर्जीब पदार्थ 
(67074 704/6०7) कहते हैं, इसका भीतर का दृढ़ कोमल 
व ढूचकदार भाग सोत्रिक तन्तु, सेलों और बसा हत्यादे से 
मिल कर बना है, इन्हें सजीव पदार्थ ( गण 78067 ) 
कहा जाता है, इसके कारण अस्थि में लचक प्रतीत होती है। है 


अस्थि को इसकी प्रथम अवस्था में उपास्थि अथवा 
तरुणास्थि ( 080]92० ) कहते हैं, इसका वर्ण इवेत या 
पीला होता है, यह चमकीली तथा लचकदार होती है, 
पांच छः सप्ताह के गर्भ में कठिन अस्थि का सर्वेथा अभाव 
होता है, इस के स्थान में यही बस्तु मिलती है, ज्यों ज्यों गये 
फी बृद्धि होती है, त्यों त्यों उपास्यि से अस्थि का विकाश होता 
जाता है, अथोत खनिज पदार्थ में गृद्धि और सजीब पदार्थ में 
कमी होती जाती है। पुरुष की २५वर्ष की आयु में सब 
आस्थियों की बनावट पूर्ण हो जाती है, उस समय अस्थि में 
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दो तिहाई खनिन्न पदाथ और एक तिहाई के ढगभग सजीव 
पदार्थ होता है, जिस में अधिकतर सौत्रिक तन्‍्तुओं का 
भाग होता है, वाल्यावस्था में अस्थि में खनिज पदाथ बहुत 
ही कम होता है, इसी कारण बालक की अस्थियां इतनी 
लचकदार होती हैं कि वह सुगमता से टूट नहीं सकतीं । 
वाल्यावस्था में यौवतावस्था की अपेक्षा अस्थियों की संख्या 
भी अधिक होती है, क्योंकि वाल्यावष्था में कुछ अस्थियां जो 
भिन्‍न २ होती हैं योवनकाल में परस्पर जुड़ जाती हैं । 

ज्यों ज्यों मनुष्य की आयु बढ़ती जाती है, सजीव पदार्थ 
खनिज पदार्थ के रूपमें परिवर्तित होता जाता है, अस्थियां दिन 
प्रतिदिन ठोस तथा सखत होती जाती हैं, फलत: उनमें शने: २ 
लचक का अभाव होता जाता है, जिस से अन्त में वृद्धावस्था 
का आगमन होता है, और अस्थियों में सजीव पदार्थ प्रायः 
लुप्त हो जाता है, उन के स्थान में खनिज्ञ पदार्थ के प्रादुर्भाव 
से अस्थियां अत्यन्त भुरभुरी (870॥0 ) हो जाती हैं; 
वाल्यावस्था में उपयोगी भोजन न मिलने से अस्थियां निधेल 
रह जाती हैं, यह इतना भोजन कम्र मिलने का परिणाम नहीं, 
ज्ञितना कि इस अविद्या का, कि वह भोजन किस प्रकार का 
हो और वालक का जीवन किस प्रकार से व्यतीत हो,इन बातों 
का वर्णन अपने २ स्थान पर आएगा । 

मनुष्य के शरीर में उपास्थि के समान एक चिकना, 
चमकदार और लचकदार पदार्थ और भी होता है, परन्तु वह 
अध्थि के रूप में कभी भी परिवर्तित नहीं होता, जैसे कि 
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हम स्वस्-यन्त्र ( [975 ), टेंटवा ( 7080॥०४ ), कान और) 
नासिकरा की अव्रस्‍्या में देखते हैं, अश्रेजी में इस छचकदार 
पद को कारटिलेज ( 087048० ) का नाम दिया गया है।यह 
दो प्रकार का होता है; (५) सूत्रमय (२) खूअविहीन, सूत्रमय 
काररिलेज दो प्रकार का है, एक वह जिस में श्वेत सत्र 
(70078 ) होते हैं. दूधरे में पीले सूत्र द्वोते हें, पीछा श्वेत 
की अपेक्षा अधिकतर लचकदार होता है, जिसे अंग्रेज़ी में 
जेलाटीन ( 9०७४॥० ) कहते हैं, यह भिन्‍न २ प्रकार के 
कारटिलेज् भिन्‍त २ स्थानों में पाये जाते हैं। 

मैंने यहां अस्थियों के भिन्‍न २ नाम इत्यादि वणन न 
करते हुए, उनकी बनावट इत्यादि का ही वर्णन किया है, 
क्योंकि में पाठकों को उन के नामों के झंझट में डालना 
नहीं चाहता, किन्तु इस अध्याय को समाप्त फरने से पहिले 
पृष्ठवंश (99॥708। 00]ण7॥) के महतत्त्त को वर्णन करने के लिये 
उस के संक्षिप्त उल्लेख की आवश्यकता है । 

सम्मुख प्रृष्ट के चित्र से प्रतीत होता है, कि पृष्ठवंश 
( मेरु दण्ड या कशेरु ) अस्थियों के भिन्‍न २ टुकड़ों से मिल 
फर बना है, जितकी संख्या २४ है, प्रत्येक अस्थि को करोरु 
अथवा मोहरा ( ए०४४७४७ ) कहते हैं, जो परस्पर एक दूसरे 
के ऊपर टिका हुआ है, प्रत्येक मोहरे के मध्य में सत्रमय 
फारटिलेज की एक मोटी चक्की ( 038॥70॥ ) रहती है, जो इन 
अस्थियों को परस्पर रगड़ से बचाती,रन फो आपस में जोड़तोी, 
और इनमें लचक स्थित रखती है, इन सब मोहरों के पररुपर 
मेल से दक नली सी बन गई है, जिसको फाशेरुफा-नली 
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( ४७7॥०७४७) ०७8) ) कहते हैं, इस नली में - खुबुस्ता-नाडी 
( 9.74] ००70 ) रहती है। 


पृष्ठवेश की २४ अस्थियों में मे ७ग्रीवा को अस्थिया 
(00ए०8| ५४७४४००:७७), इस के नीचे ११५ पीठ की अस्थिया 
(00788) ७७४०७४७७ ), ५ कटी की अस्थिया (.पग0७) 
७४४०७:४०), इसके अति रिक्त ६ अस्थियां वस्तिगहर (?०]४१७) 
में स्थित हैं, ऊपर की बड़ी अस्थि को त्रिकास्थि ( 8४०) 
0७०॥७ ), और नीचे की छोटी अस्थि को पुच्छास्थि (00०७४) 
कहा जाता है, त्रिक ( 70766 8000 ७०॥० ) पांच अस्थियों 
के परस्पर जुड़ जाने से और पुच्छास्थि चार अस्थियों के मिल 
जाने से बनी है, पुच्छास्थि को गुदास्थि अथवा चंचु भी कहते 
हैं, कहा जाता है, कि किसी समय में अन्य पशुओं के समान 
मनुष्य की पुच्छ इस अस्थि में से निकली हुई थी, जो विकास 
(707०0)०॥0॥ ) के क्रम्ताठुसार लुप्त हो गई । 


इस पृष्ठवंश में मनुष्य की शक्ति का भेद छिपा हुआ है, 
मनुष्य की अद्भुत दिव्यशक्ति का यह एक केन्द्र स्थान है, इस 
का वर्णन अगले पृष्ठों में यथा स्थान आयेगा। 

यहां पर वश्नो$स्थि (8060007 ०7 076880 00॥6 ) का 
कुछ थोडा सा वर्णन भी आवश्यक प्रतीत होता है, यह अस्थि 
वक्ष:स्थल की पशुकायों अर्थात्‌ पसलियों (॥४)8) को सहारा देने 
में एक अत्युपयोगी काये करती है, यह अस्थि ग्रीवा के बीच के 
भाग से आरम्भ होकर उदर के कौड़ी-प्रदेश ([2024807070) 


बच्षोउस्थि व पसलियां--5(0वणा। शाप 5, 
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तक चली गई है, इस के दोनों ओर बारह २ पसलियां हैं, 
जिन में से ऊपर की पहली सात पश्तलियों के दोनों सिरे 
वश्षोस्थि से जुड़े हुए हैं, और इन से नीचे फी तीन के बाहिर 
के सिरे वक्षोईस्थि से अछग रहते हैं, केवल अपने से ऊपर क्री 
पश्चुका ( 'िं०) के द्वारा इन का मेल वक्षोइस्थि से होता है, 
शेष दो के वाहिर के सिरे किसी प्रकार से भी वक्षो5स्थि से 
स्पर्श नहीं करते, उपर के पशुकायों से भी अछग रहते हैं, 
पश्नलियों के सिरों और वश्षोइस्थि में उपपशुका (0४7॥9६8९) 
की पद्टियां (009॥०॥७ होती हैं, जिस से वक्ष:स्थल रढ़ होने 
पर भी अतीव लचकदार होता है । 

पहली दस पशुकायों के भीतर के सिरे पृष्वेश के कशेरु- 
कार्यों के गात्नों ( मोहरे का अगला मोदा अश ) और पाश्व 
प्रवद्नों (उभार, ?70९०४०/) से जुड़े रहते हैं, और शेष दो 
केवल मोहरों के गात्रों से बंधे हुये होते हैं । 

पृष्ठवेश तथा वक्षःस्थल की अस्थियों का सजीव विभाग 
(0४70 88008 707४0) अन्य अस्थियों के समान मनुष्य 
की आयु के बढ़ने के साथ २ खनिज्ररूर में परिवतित होता 
जाता है, इन में कठिनाई आती जाती है, अन्त में इनसे लचक 
सर्वथा लुप्त हो जाती है । वक्षःस्थल की अस्थियों के धीरे २ 
परस्पर मेत् हो जाने के कारण इन की संख्या सी कम होती 
' ज्ञाती है, यहां तक कि बृद्धावस्था में सब की सब मिल कर 
एक अस्थि बन जाती है। 

डपरोक्त वर्णन से पता लगता है, कि यौवन,अस्थि मण्डल में 
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लचक के होने पर निर्भर है, ओर इस के शनेः शनेः लछोप 
होते ज्ञाने से वृद्धद्शा आती जाती है, जो अन्त में मनुष्य की 
मृत्यु का एक हेतु वन जाती है | 

यदि कोई उपाय हम को इस प्रकार का ज्ञात हो जाये 
जिस से कि अस्थि संस्थान की दशा यौवनावस्था के समान 
बनी रहे, अथवा कठिन अस्थियों में पुनः सजीव पदार्थ उत्पन्न 
करते हुये उनमें छचक का पुतः प्रादुर्भाव किया जा सके, तो इस 
में कुछ सन्देह नहीं कि हम यौवन को स्थायी रुपमें रख सकते 
हैं, और बृद्धत्व को भी यौवन में बदल सकते हैं। 

यह विधि योग शास्त्र हमें बताता है, जिसका कुछ अनुभव 
मैंने गत पांच वर्षो में स्वथम भी किया है, जिसको इस पुस्तक 
के आगामी पृष्टों में यथास्थान पाठकों की भेंट करूंगा। 
यद्यपि यह बात हमें असम्भव प्रतीत होती है, तथापि कुछ चर्य 
से काम लेकर इस पुस्तक का पाठ कीजिये ओर देखिये, कि 
प्राचीन समय के भारतवर्ष के योगाचायों ने कैसे २ गौरव और 
महत्त के अनुभव हमारे लिये छोड़े हैं, जिन का तत्त्त उन को 
यथाथ रीति से जीवन में घटाने से ही प्रत्यक्ष हो सकता है। 
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पेशी मण्डल ओर रुत्यु 
( (परड० प्रो 8ए8॥0॥ ते 66७॥॥ ) 


मनुष्य शरीर की त्वचा ( 0]: ) के नीचे जो मांस की 
ते सी सारे शरीर में छाई हुई प्रतीत होंती है, यद्द मांस के छोटे 
छोटे टुकड़ों से मिलकर बनी हे, इन टुकड़ों को पेशियां कहते 
हैं, जोकि मांस तन्तुओं ()(08९०७४० ४४४९७ ) के पररुपर 
मिलने से बनते हैं, और आपस में सौत्रिक तन्‍्तुओं (07008 
089०७) द्वारा जुडे रहते हैं। मांस तन्तुओं का वर्ण रक्त (३००) 
और सौन्िक तन्तुओं का श्वेत ( ५४७४७ ) होता है। सौचिक 
तन्तु, मांख तन्तुओं की अपेक्षा अधिक रृढ़ ( मजबूत ) होते हैं, 
और यह प्रायः पेशियों के सिरों पर पाये जाते हैं, जिनको 
कण्डरा ( (१०॥0०॥ ) कहते हैं, जो अस्थियों, कारटिलेजों और 
कहीं २ झिल्ली वा त्वचा से भी मिली रहती हैं। यह एक स्थान 
से आरंभ करके एक वा एक से अधिक सन्धियों से होती हुईं 
दूसरे स्थान में जा छगती हैं। ; 
हमारे शरीर में जितनी भी गतियां होती हैं वद इस पेशी 
मण्डल के ही कारण से हैं, इस में सन्देह नहीं कि यह गतिएं 
हमारी अस्थियों के व्यवछेद ( ॥00०79 ) के अनुसार ही 
होती हैं, परन्तु यदि हमारे शरीर में पेशियां न होतीं तो हम 
किसी प्रकार की भी चेश ( )[००७०७॥६ ) न कर सकते । 
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पेशियों में दो प्रकार की चेष्टायें प्रतीत होती हैं, यह सुक- 
ड़ती हैं और फिर फैलकर अपने स्थान पर आज़ाती हैं, पहिली 
क्रिया को संकुचन ( 00॥07००॥०॥ ) ओर दूसरी को प्रसारण 
( 259०॥80॥ ) कहते हैं, इसी कारण पहिली अवध्या में 
पेशी संकोचक ( [000507 ), और दूसरी दशा में प्रसारक 
( 7६5६७॥७०० ) कहलाती है, और यह दोनों क्रियायें इस में 
स्थितिस्थापकता ( /098४ ०६ ) होने के कारण होती हैं । 

जिन पेशियों को हम अपनी इच्छानुकूल गति दे सकते हैं, 
उनको ऐच्छिक पेशियां ( ४०]४०४७7/9 7080) ) कहते हैं, 
और जिन की चेष्टा हमारी इच्छा के आधीन नहीं वह अनेच्छिक 
पेशियां ( [770)0॥७79 77080९8 ) कहलाती है। 

हाथ, पेर, बाहु, टांग, इत्यादि को गति देना हमारे आधीन 
है, परन्तु हृदय ( रि०४०४ ), आमाशय ( 98000/80॥ ), यकृत 
(].ए०7/ ), आंत ( 7680॥68 ), . फ़ुफू् ( 7,0788 ) 
इत्यादि की चेश हमारे आधीन नहीं है | हमारे शरीर में सब 
पेशियां ५१९ कही जाती दैं, जिन में से ४५१ ऐच्छिक और ६८ 
अनैच्छिक हैं,परन्तु सुश्रुत में यह सब ५०० बताई गई हैं;ऐच्छिक 
पेशियां, अस्थियों तथा उन के वन्धनों से लगी रहती हैं, इस 
लिये हमारे शरीर की गतियें हमारी इच्छा से अस्थयों और 
इन पेशियों के परस्पर सम्बन्ध के कारण होती हैं, अनेच्छिक 
पेशियों का गति व्यापार विना हमारी इच्छा के स्वतन्द्र और 
स्वाभाविक होता रहता है, क्योंकि इनका सम्बन्ध भस्थियों से 


नहीं होता | 


चित्र ४. 


ऐच्छिकपेशी- 3 ०७०४४ 3५5०९. 





चित्र ६. 
अनेच्छिक पेशी--५0 "4 ॥0५5९९, 





(२७ ) 


दोनों प्रकार की पेशियां छोटे २ सेलों ( 00)8 ) से मिल 
कर बनी हैं, ऐच्छिक पेशियों की सेलें लम्बी तथा धारीदार 
होती हैं, यह धारियां र्वेत व काली होती हैं, जो एक दूसरे 
के पास २ रहती हैं, श्वेत धारी स्वच्छ और काली धारी 
अस्वच्छ होती है, इन धारियों के कारण ऐच्छिक पेशियों की 
बनावट धारी दार होती है; अनेच्छिक पेशियों की सेलें कम 
लम्पी द्वोती हैं, इनके सौञजिक तन्तुओं के द्वारा परस्पर जुड़े 
रहने से मांस की तहें बन जाती हैं, इन पेशियों में धारियां 
नहीं होतीं, और न ही इन की कण्डरायें होती हैं । प्रत्येक पेशी 
जिस स्थान से आरम्भ करती है उसको इसका आरम्भक 
स्थान (?070 ० ००87), और जहां उसका अन्त होता है 
उसको अन्तिक स्थान ( ?0०॥६ ०६ 08७/४०॥ ) कहते हैं, 
प्रत्येक पेशी के संकोच के समय अन्तिक स्थान, आरभ्मक 
स्थान के समोप और प्रसार के समय अपने असली स्थान 
पर आज़ाता है| ५ 

पेशियां अपने २ स्थान, बनावट तथा क्रिया के भेद से कई 
प्रकार फी है: - सरल (००४ 802)0), त्रिकोण (०॥०॑त 
०7 (४४8॥९ ४४०), चतुरस्न या चतुभुज (९०४१7४४५७),हूमिवत्‌ 
( प8ए॥९8 जश़०7-76 707070॥ ), द्विशिरस्का (8०9 
0०" ज्र० ॥९४060 ), त्रिशिरस्का ( 70०७8 07 0766 
॥०४१60) इत्यादि, पेशियों के विषय में पृथक २ नाम इत्यादि 
न बताते हुए प्रस्तुत विषय का समथन फरने के लिये इतना 
ही पर्याप्त होगा । 


( २८ ) 


उपरोक्त कथनानुसार दोनों प्रकार की पेशियों मे प्रायः 
कुछ न कुछ गति निरन्तर होते रहने के कारण, इनमें सकोच 
तथा प्रसार क्रिया भी नित्य कुछ न कुछ होती रहती है, जिस 
से ऐच्छिक पेशियों के मांस तन्‍्तु और अनेच्छिक पेशियों 
की सेले काय करते २ शिथिल हो जाती हैं, ओर जो इस 
प्रकार शिथिक्त होकर कम करने के असमर्थ हो जाती हें, 
बह मर जाती है, और इन मरे हुए तन्तुओं और सेलों को, 
पेशियां अपनी संकोच क्रिया द्वारा निकाल कर वबाहिर फेंक 
देती हैं, उनके प्रसार के समय रक्त का प्रवाह उनके भीतर 
जा कर नई रचना करने के काम में छग जाता है, और उसी 
रक्‍त का कुछ भाग मुरदा पदार्थ ( [030 704067 ) को साथ 
लेकर पेशियों के सकोच के समय वाहिर आ जाता है, जिस से 
यह रक्‍त विषमय हो जाता है जब पेशियों में गति अधिक 
होती है, तो उनमें यह विषमय पदाथे ( !?080760 708#07 ) 
पेशियों में रृत्यु की मात्रा के बढ़ जाने से अधिक पेदा होता 
है, इसका शोधन करने के लिये पेशियों की संकोच घ प्रसार 
क्रिया अधिक शीघ्रता से होने छगती है, और रक्त का प्रवाह 
भी अधिक वेग से ओन जान लगता है, ताकि मत पदार्थ का 
शोधन करके नष्ट हुए भागों के स्थान में नई रचना करफे उस 
कमी फो पूरा कर सके; यदि हमारे शरीर में गतियां इतने 
बेग से पैदा होती हैं, कि उनसे पैदा होने वाले म्रत पदाथ को 
सक्त का प्रवाह पूण रीति से अपने में समेटने और नई रचना 
करने के असमथ्थ होता है, तो मनुष्य को श्रान्ति (8827०) 


(२९ ) 


प्रतीत होने लगती है,और यदि यह मृत पदार्थ पेशियों में अति 
मात्रा में एकत्र दो जाता है, तो शरीर थकावट से चूर चूर हो 
जाता है, यदि नित्य ही ऐसा होता रहे, तो झत्यु नियत समय 
से पहिले आ जाती है, परन्तु साधारण अवस्था में जो शरीर 
में स्वभाविक चेश होने से सत पदार्थ पेदा होता है उसका भी 
पूण रीति से शोधन नहीं होता यदि रक्त के प्रवाह को व्यायाम 
इत्यादि द्वारा वेग के साथ न चलाया जाये, इसी कारण शारी- 
रिक व्यायाम तथा उद्योग के जीवन की अत्यन्त आवश्यकता है, 
इससे प्रतीत होता हूँ कि यदि हमारे शरीर में निरन्तर होने 
वाली मृत्यु की अपेक्षा रचना की मात्रा बढ़ी हुई होती है, तो 
हमारा शरीर धीरे २ वृद्धि करता है, अन्यथा शने! २ अवनति 
को प्राप्त दोता है। 
यदि हमको फोई ऐसा साधन ज्ञात हो जाये जिससे कि 
हमारे पेशी मण्डल में निरत्तर नाश फम से फम और रचना 
अधिक से अधिक होती जाये, तो हम मृत्यु पर भी विजय प्राप्त 
कर सकते हैं । 
है योग इस विषय में हमको कहां तक सहायता कर सकता 
है और, व्यायाम इत्यादि के पश्चिमी तथा पूर्वी वि्यमाव्‌ देंगे 


कैसे द्वानिप्रद हो रहे हैं, इसका घणन इस पुस्तक में अपने 
उचित स्थान पर आएगा । 


जैक 


वेता (॥४) 
बन ०5 

हह्वरी त्वचा (807) के नीचे एक चिझता और पीला सा 
पदार्थ है, जिसको व्ता (चरवी) कहा जाता है, नेत्रों के पलक, 
अण्डकोष और शिद्वन में वसा नहीं पाई जाती, उदर में, मांस 
पेशियों के मध्य में और लस्ब्री अस्थियों के गात्रों की मजा में 
भी बसा रहती है, सामास्यतः शरीर में कुल भाग का दश वसा 
होती है, यदि इससे अधिक घसा मनुष्य के शरीर में एकत्र हो 
जाय तो यह मोटेपन (006७४) के रोगों को उत्पन्न करती है, 
यह हमारे शरीर में इन्धन का काम देती दै,ज़व मनुष्य परिश्रम 
करता है, तो उसके शरीर में उष्णता उत्पन्न होती है, और 
घसा को भस्मीभूत करती है| जो जन परिश्रम नहीं करते और 
अधिक भोजन करते हैं, या वह जन जो मन्ल इत्यादि के समान 
ध्यायाम करके अत्यन्त परिश्रम करते और अधिक से अधिक 
खाते हैं, उन में भी वसा अधिक पेदा हो जाती है, यथोचित 
परिश्रम के न करने, और अधिक आहार करने से वसा अधिक 
पैदा होती है। वक (गुर्दा) इत्यादि कई कोमल अंगों में उनकी 

रक्षा के छिये इसकी गद्दियां रहती हैं । 


चित्र ७. 


5शशा, 


नाडी मण्डल्र--रिशा५०ए५ 





शक्ति और विज्ञान का मूल स्रोत चेतना नाड़ीचक्र 


(3४०/४४०008 89807, 06 800706 ०0 
जा 0706 8॥0 $09७]60९6) 


इस में संदेह नहीं कि हमारे शरीर की गतियां हमारे 
अस्थिमण्डल और पऐेच्छिक पेशीमण्डल के परस्पर संयोग 
द्वारा, अथवा अनेच्छिक पेशीमण्डल द्वारा होती हैं, इनके बिना 
शरीर में किसी भी चेष्टा का होना असम्भव है, परन्तु इन में 


» भी किसी प्रकार की गति का होना अशक्य था, यदि इन पर 


शासन करने वाला एक और शकिकेन्द्र मनुष्य शरीर में न 
होता, इस के बिना सारी की सारी देह चेशहीत, और सब 
प्रकार के संकल्प विकटप और ज्ञान से शल्य होती, मनुष्य की 
सव प्रकार की शक्ति और बल का भेद इसी केन्द्र में छिपा 
हुआ है, जिस संस्थान ( 878/०॥ ) के द्वारा इस शक्ति का 
विकास द्वोता है, उस को चेतना नाड़ी मण्डल (0९7४00४8 
8980670) कहते हैं। 

सन्‍्मुख के चित्र से प्रतीत होता है, कि नाडीमण्डल मानो 
एक सूक्ष्म तारों का जाल हे, जो कि सारे शरीर में फैला हुआ 
है, इन तारों अथवा नाड़ी सूत्रों (७०४० ॥07०8) में विद्युत 
(बिजली) के समान नाड़ी शक्ति (३००४० 070०) भरी हुई है, 
जिस के केन्द्रस्थान (0९7०9) मनुष्य के मस्तिष्क (फ2॥) 
और मेरुदण्ड (8.॥08] ००।७॥)) में विद्यमान हैं, जिस प्रफार 


( ३२ ) 


हम विजली के द्वारा किसी वस्तु में गति उत्पन्न करने, एक 
स्थान से दूसरे स्थान में सदेश पहुँचाने इत्यादि का काम लेते 
हैं, इसी प्रकार यह नाड़ी सूत्र हमारे शरीर में भिसन २ कार्य 
करते हैं । 

एक प्रकार के तार वह हैं, जो मस्तिष्क और मेरूरण्ड के 
केन्द्र स्थानों से सदेश इत्यादि सारे शरीर में ले जाने का काम 
करते हैं, यह केन्द्र त्यागी सूत्र (॥गि07०॥६ 76796-१0/88) 
फहलाते हैं । 

दूसरी भान्ति के वह तार हैं, जो शरीर के सब भागों से 
मेरुदण्ड और मस्तिष्क के केन्द्रों में समाचार ले जाने इत्यादि 
का कार्य करते हैं, इनको केन्द्रगामी सूत्र ([॥6/0॥॥ ॥0778- ** 
॥0798) कहते हैं । 

तीसरी प्रकार के तार ऐसे हैं जो मस्तिष्क और मेहदण्ड 
के भिन्‍न २ केन्द्रों को परस्पर सूचित करते रहते हैं, यह केन्द्र 
संयोजक सूत्र ([7067-९७॥॥78) 7७7४९-१0/४७) कहे जाते हैं. । 

इन नाडी सूत्रों का सबसे प्रथम केन्द्र मनुष्य का मस्तिष्क 
है, जो कपाल ( 9)0]] ) के भीतर सुरक्षित और आकार में 
कुछ अण्डे के तुल्य प्रतीत होता है, इश्त के दो भाग हैं, एक को 
च्हत्‌ मस्तिष्क ( [07०-0/थ॥ 07 (७:७०/४७ ) और दूसरे 
को लघु मस्तिष्क ( पीग्रवे-छाभा। ० ०७7००७)ए ) 
कहते हैं | 

सम्मुख के चित्र से ज्ञात होता है,कि वृदत्‌ मस्तिष्क मनुष्य 
के कपाल के भीतर. छलाट ( ?07)००0 ) से आरम्भ होकर 


चित्र ८, 
मस्तिष्क का भीतरी भाग 


[॥6 पाल उ्ात्ित्ट ण पीर फाती, 


वृद्वतू-मस्तिप्क 


(0॥९। ॥७॥३१. 


लघु मस्तिष्क 


(९श९९॥पा, 





सुषुस्ना शीषक व मेरुदरड 


3९०7) णीणाएताव जाते 
जा ए०0पा, 


( ३३ ) 

कण के पश्चात्‌ भाग (76»7 ० ४० «7 ) तक फैला हुआ 
है, इसके दो समान अधांकार गोल टुकड़े हैं, एक दक्षिण ओर 
दूसरा वाम ओर, यह गोलार्घ (मि७०89॥००) फहलाते 
है, इन दोनों के मध्य में एक अन्तर है, जो दक्षिण भौर धाम 
गोला को एक दूसरे से विभक्त करता है, इस अन्तर के 
भीतर इबेत नाडी सूत्रों के तार दोनों गोलाधों फे आर पार 
जाते हुए इन को परस्पर मिलाए रखते हैं ओर महासंयोजक 
(0०79५७ ०8)|०8॥ 07 ॥470 ७००५) कहलाते हैं । 

वृद्दत्‌ मस्तिष्क के ऊपर के भाग में एक धूसर पदार्थ 
(0769 78/0७/ ) है, जिसकी पृष्ठ ( 307/806 ) पर पर्वत 
की ऊंची नीची शिखर के समान उभार और घाइयां पड़ी हुईं 
हैं, यह उभार चक्राडुः ( (097४8 ०० 007४०४४०॥ ) भौर 
घाइयां सीता ( 80008 ) कही जाती हैं, जिस मनुष्य के 
मस्तिष्क में जितनी गहरी सीतायें होंगी, उतना ही बह जन 
बुद्धिमान्‌ होगा, मस्तिष्क के भार का बुद्धि के साथ कोई विशेष 
सम्बन्ध नहीं । 

बृहत्‌ मस्तिष्क के घूलर भाग ( वलक ) फे नीचे के भाग 
में श्वेत पदार्थ ( ४४४७४॥७ 78/0०7 ) प्रतीत होता है, घूसर 
पदार्थ वात सेलों (४००४७ ००)|8३) और श्थेत पदार्थ बात सूत्रों 
( १७०४७ 00768 ) से बना है, घूसर भाग श्वेत भाग के ऊपर 
फैला हुआ है और यह सामान्यतः है इंच के लगभग मोटा 
होता है, परन्तु इसका अगला भाग (लछलाट के पास का भाग) 
पिछले भाग से अधिक चौड़ा और मोदा होता है, बुद्धिमान्‌ 
मनुष्य की अपेक्षा मूखे में इसकी मोटाई कम होती है। 


( ३४ ) 


व्ृहत्‌ मस्तिष्क के प्रत्येक गोला में, जो बीच से खोखला 
होता है, एक टेढ़ा सा कोऐ्ठे (पाए ए०॥॥0)७ ) 
होता है, प्रत्येक कोम् में कुछ थोड़ा तरल पदार्थ ((007०07०- 
9[0॥4| ॥0ं0 ) रहता है, यह तरल मस्तिष्क की, वाहिर के 
अकस्मात्‌ पड़ने वाले हानिकारक प्रभांव या आधात से रक्षा 
करता है,और यदि यह तरल पदार्थ मर्यादा से अधिक बनने लगे, 
तो इस से कोष्ठों के फेल कर बढ़ जाने से मस्तिष्क का आकार 
भी बढ़ जाता है, जिस के कारण मनुष्य पागल हो जाता है, 
या उसमें मूखंता आ जाती है । 

लघु मस्तिष्क वृहत्‌ मस्तिष्क के पिछले अप्रभाग के नीचे 
छिपा रहता है, और आकार में उसले बहुत छोटा होता है। इस 
के भी दो गोलाध होते हैं, जिन के मध्य में इसका ऊपर को 
उभ्ृण हुआ भाग होता है, इस के भी ऊपर के भाग में घूसर 
पदार्थ और भीतर के भाग में श्वेत पदार्थ रहता है | धूसर भाग 
बात सेलों और श्वेत भाग वातसूत्रों से बना है, इसके धूसर 
भाग में चकराडुः और सीतायें दृष्टिगोचर होती हैं, यह सीतायें 
बृद्दद मस्तिष्क की अपेक्षा अधिक गहरी और पास २ रहने 
वाली होती हैं, इन में परस्पर अन्तर एक समान होता है । 

लघु मस्तिष्क के शन्मुख महराव के समान अधिकतर वात- 
स॒त्रों से बना हुआ श्वेत बगेका एक भाग है, जिसको सेतु कहते 
हैं, इस सेतु की पिछटी ओर कपाल के भीतर मस्तिष्क का 
एक भाग जो लघु मस्तिष्क के अन्तिम भाग और मेरुदृण्ड के 
आरम्मिक भाग से जुड़ा हुआ है, वह स॒पुस्ता शीषक 


(३५) 


( (९१॥)]७ 8974)8 07 ॥60॥]]8 ०00॥07९४8 ) कहलाता 
है, प्रायः इसको तीसरा मस्तिष्क्त कहा जाता है, सुषुम्ता, रज्जु 
के समान गोल और हर्बी नाडी मेरूदण्ड के भीतर रहती है, 
इस का आरस्म सुषुम्ना शीर्षक के अन्तिम भाग से हुआ है, 
और मेरुदण्ड के इक्कीसबें कशेरु तक चली गई है,तत्पशचात एक 
इवेत सत्र का आरम्भ होता है. जो गुदास्थि से जाकर मिल 
जाता है, इसका जुरा सा आरम्भिफ भाग वात तन्‍्तुओं से और 
शेष भाग वात सूत्रों से बनता हे, सुषुम्ना का आकार ऊपर से 
नीचे तक एक जैसा नहीं होता, ग्रीवा प्रदेश में यह सव से 
मोटी, इस से कम मोटी वक्षःस्थल के निचले भाग में और 
मध्य भाग में सब से पतली होती है, इसमें रवेत पदार्थ ऊपर 
और घूसर पदार्थ नीचे होता है, श्वेत भाग सूत्रों से और 
धूधर भाग सेलों से वनता है, मस्तिष्क के समान सुषुम्ना के 
भीतर में भी ज़रा सा तरल पदार्थ रहता है, इस नाली 
का मेल मस्तिष्क के चौथे कोष्ठ से होता है, और इसके मध्य में 
इसका मुख एक छिद्र के रूप में दृष्टिगोचर होता है, मस्तिष्क 
के समान इसके भी घाह्य, मध्य और अंतिम तीन आवरण 
( 8॥०8॥(8 ) होते हैं, इन आबरणों के बीच में अन्तर भी होता 
है, जिस में तरल पदार्थ रहता है, मस्तिष्क का अन्तिमावरण 
डस की सीताओं में भी घुसा रहता है। 


मनुष्य के पृष्ठ वंश के दोनों ओर दो सरल (सीधी ) 
नाडियां विद्यमान हैं, प्रत्येक नाडी में थोड़े २ अवकाश पर 
अन्थियां पड़ी हुई हैं, जिन को नाड़ी गण्ड (08087 ) 


( ३६ ) 


कहते हैं, और प्रत्येक नाड़ी गण्ड शटट्डला कहलाती है, इस के 
गण्ड कुछ पिड्ढल वण होने के कारण, यह नाड़ी भाग पिड़्ल 
नाड़ी मण्डल ( 99 ॥08/॥600 707ए008 398॥0॥ ) कहलाता 
हैऔर इस मण्डल से निकली हुई नाडियों को पिड्नला नाडियां 
कहते हैं,किन्तु जो पिड्छा नाडियां पाचक विभाग(0208806 
998060) से सम्बन्ध रखती हैं, वह इडा नाडियां (8|क्षाण- 
7|0 7077९७) कही जाती है । 

इन गण्ड श्टहुलाओं से भिन्‍त कुछ नाडी गण्ड मस्तिष्क, 
वक्षःस्थल और ठद्र प्रदेश में रहने वाले इसी मण्डल के 
अन्तगत समझे जाते हैं । 

यह नाडी गण्ड मस्तिष्क में चार २ दोनों ओर ओर एक 
इसके सामने, श्रीवा में दोनों ओर तीन २, वक्षस्थल में बारह २, 
कटिप्देश में चार २, वस्तिगहर ( ?0एा8 ) में पांच २ हैं और 
एक मुदास्थि (20००95) के सन्मुख हें। 

यह दोनों शटड्रलायें, मष्तिष्क और गुदास्थि के सामने 
वाले दोनों गण्ड, एक दूसरे की सीध में विद्यमान हैं, और दाये 
और बार्ये भाग की श्ट्॒र.ठाओों को परस्पर मिलाकर इनका 
आकार माला के समान बना देते हैं । 

यह नाड़ी गण्ड बहु प्रत् सेलों तथा वात सूत्रों का समूह 
है, इनका सम्बन्ध सौपुम्त अथवा श्वत मस्तिष्क नाढ़ियों से 
और घूसर वात सूत्रों से होता है, यह सूत्र सम्बन्धक ( डिक 
८०॥००॥४ं०३॥९७ ) कहे जाते हें, और श्टखला के 





पिज्ूल नाड़ी मण्डल 
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( ३७ ) 


भीतर व वाहिर रहने वाले गण्डों को भी परस्पर मिलाते हैं, 
इस प्रकार सारे शरीर में इन गण्डों और सूत्रों का एक जाल 
विछा रहता है, मस्तिष्क और सौधुद्ध नाड़ियों के सूत्र ऐच्छिक 
पेशि मण्डल में सीधे ही जाते हैं, परन्तु इनको अनच्छिक पेशि 
मण्डल में इन गण्डों में होकर जाना पड़ता है, ऐच्छिक पेशियोँ 
फी गति श्वत सूत्रों द्वारा और अनैच्छिक पेशियों की धूसर 
सूत्रों द्वारा होती हैं । 

सूक्ष्म २ सूत्रों ( तारों ) के परस्पर मेल से नाडी बनती है, 
यह सूत्र श्वत और घूसर दो प्रकार के होते हैं, इनकी उत्पत्ति 
बात सेलों से होती है, सेल से निकलने वाले तार. को सूत्राक्ष 
(५59 ०१|४५७४) कहते हैं, यह कई सूक्ष्म तारों के मिलने से 
वनता है, इसके ऊपर एक प्रकार के स्नेह पदाध का चढ़ा हुआ 
गिलाफ, मैदस पिधान ()(,०॥॥ 8॥००४॥) कहलाता है, जिस 
फे ऊपर रदने वाली पतली सी झिल्ली को कला ( 8068 ) 
कहा जाता है । 

धूधर सूत्र में मेदस पिधान नहीं होता, यह श्वेत सूत्र की 
अपेक्षा आधा मोटा और अधिक स्वच्छ होता है । 

मैदस पिधान सूत्रों के प्रत्येक समूह को परस्पर मिलाएं 
रखता है, और कला के द्वारा भिन्‍न २ समूह आपस में मिले 
रहते है, घूसर तार केघल कला से ही आपस में जुड़े रहते हैं। 

जो नाडियां पेशीमण्डल में गति उत्पन्न करती हैं,बह चालक 
बाडियां ( ॥00079 7०7४९७ ) कही जाती हैं। जिनके द्वारा 
किसी प्रकार का बोधया ज्ञान होता है, उनको संवेदनिक 
नाड़ियां ( 9008079 ॥07४०४ ) कह्देत हैं । 


( रे४ ) 
जो नाडियां मस्तिष्क और सुपम्ना से निकली हैं, उन में 


सेहर एक का एक २ जोड़ा द्वोता है, ओर हर एक जोड़े की 
प्रत्येक नाडी शरीर के एक २ ओर जाती है । 


मस्तिष्क से नाड़ियों के ऐसे १२ जोड़े निकलते हैं, जो 
इसके पूर्व भाग से पीछे की ओर जांत हैं, इनको मस्तिष्क 
नाडियां ( 0780&| ॥०776७ ) कहते हैं। 

प्रथम जोड़ा-प्राण नाडियां ( 0][80079 7९7४6७ )- यह 
धूसर सूत्र युक्त सांवेदनिक नाडियां प्राणे न्द्रय ( ०४९ ) के 
द्वारा गंध का बोध कराती हैं । 

दूसरा जोड़ा-दृष्टि नाडियां (00॥0 70"ए९8)--रूपेन्द्रिय 
(॥0/68 ) के द्वारा सांवेदनिक नाडियां मनुष्य को वस्तु के 
रूप और आकार का ज्ञान कराती हैं । 

तोसरा, चौथा और छटा जोडा-चालक नाडियां, यह 
ाड़ियां नेत्रों की पेशियों की गति से सम्बन्ध रखती है। 

पांचवां जोड़ा-इस नाड़ी के प्रत्येक जोड़े की तीन शाखायें 
हैं, पहली शाखा सांबेदनिक है, और नेत्र तारा (70० 
४७०) ) पर इसके द्वारा प्रकाश का प्रभाव पड़ता हैं, दूसरी 
शाखा भी सांवेद निक है, और इसका असर नासिका (0३०४०), 
मसूडों (90॥78) और कपोलों (2॥००४८३) पर होता है । 

तीसरी शाखा कुछ चालक और कुछ सांवेदनिक है, इसका 
प्रभाव जिहा के अग्न भाग ( 79 ० ॥06 ॥07280० ), कपोलों 
के भीतरी भाग, दन्‍त और कर्णोके वाहिर के पर्दे (8०४9 ) 
पर होता है, यह नाडी मस्तिष्क नाड़ियों में सब से बड़ी है। 


(३९ ) 


सातवां जोड़ा-मोौखिक्री नाडियां ( 80०४] ॥७7४७४ ), 
इनका सम्बन्ध मुख का गतियों से है । 

आठवां जोड़ा--श्रावणी नाडियां ( 8७१०॥॥079 7रशए७8 ) 
यह कणों द्वारा क्षति ( 50णात0 ) का ज्ञान कराती हैं। 

सवमां जोड़ा--जिह्ा कण्ठ नाडियां-इसकी दो शाखायें हैं, 
एक जिह्मा के मूल भाग ( 340॥ 9७76 0 ॥0७७ ॥072५6 ) को 
रख ((४४०) का बोध कराती है और दूसरी ग्रास को कण्ठ से 
भीतर ले जाने वाली पेशियों को गति देती हैं । 


दसवां जोड़ा-सांवेदनिक और चालक-इनका सम्बन्ध 
स्व्रयन्त्र (॥,शाड ), कण्ठ (१%॥०७६)., आमाशय 
( 500780॥ ); यकृत ( [ए७/ ) हृदय ( 0०8/0 ), और 
फुफस ( ,0088 ) से हे । 

ग्या(हवां जोड़ा--यह ग्रीवा और पृष्ठ की पेशियों को गति 
देती हैं । 

नवमां, दसवां ओर ग्यारहवां, इन सब जोड़ों का उत्पत्ति 
स्थान सुषुन्ना शीषक ( )(९१७)|४ ०७)०॥६४५४७ ) हैं । 

बारहवां जोड़ा- जिह्ाथोवर्ती नाडियां ( ० ॥४9०४।०- 
888) ॥९/7४९७ )--जिह्ा क्री उन पेशियों को गति देती हैं, जिन 
का सम्बन्ध वार्तालाप ( 9006०) ) से है । 


यह नाडियां कशेरुकाओं के बीच में सूक्ष्म छिद्रों द्वारा 
वाहिर जाती हैं, प्रत्येक नाड़ी सुषुन्ना से इस के पू्वमूल 
( अगले भाग ) और पाश्चात्य मूल ( पिछले भाग ) द्वारा जुड़ी 
रहती है, पू मूल से निकली हुई तारें पेशियों की गति 


६ ४० ) 


से सम्बन्ध रखती हैं और चालक नाडियां है, पाश्रात्य मूल से 
निकलने वाली नाडियां सांवेदनिक हैं । 

यह सब नाडियां शाखा प्रति शाखा में विभक्त होती हुई 
सारे शरीर में नाडियों का जाल फैलाती हुई सूक्ष्म से सूक्ष्म 
अबयवों में घुस जाती हैं । 

नाडियों की गणना इन के देश ( ७०७ ) भेद से निम्न 
लिखित प्रकार से होती हैः-- 

८ ग्रीवा नाडियां ( 0७एए०३| ॥रश'ए९8 ) 

१२ त्रश्नस्थ नाडियां ( 00788) ॥677९७) 

५ करिस्थ नाडियां ( [,ध700७/ 70६0॥ ॥67"४९४ ) 

५ त्रिकस्थ नाडियां ( 88078] ॥677०8 ) 

१ चचुदेशीय नाडी ( 00०८५४०७| ॥67&०७४ ) 


सुषुम्ना नाडी की पूवमूल शाखाओं में परस्पर मेल हो 
जाता है, और एक में से कुछ नाडी सूत्र निकल कर दूसरी 
शाखा में चले जाते है, अथवा दो या अधिक शास्तरायें मिलकर 
एक नाडी समूह वना देती हैं, इस समूह से फिर और नई 
शाख्राये निकलती हैं, इस प्रकार के नाडियों के मेल को नाडी 
जाल ( ?|०:५७ ) कहते हैं, ऐसे पांच मुख्य जाल हमारे शरीर 
में विद्यमान हैं | 

पहिला ग्रेवेयी नाडी ज्ञाल ( 0७7०] 9०508 ), इस 
की रचना ग्रीवा की पूवर्मूल नाडियों की पहिली चार शाखाओं 
से होती है, इस जाल में कुछ चालक नाडियां निकल फर 
ग्रीवा और आस पास की पेशियों को गति देती हैं, और कुछ 


चित्र १०. 
मस्तिष्क नाडियां तथा नाड़ी जाल 


(फवांवों तशाप्हड वातपे ॥श0४० )|९६४४5९५. 


१. ग्रवयी नाडी ज्ञाल 


]. एशाघंदा। 965७५, 


२. भुज़ा नाडी जाल 


2, जागतांधे "९5७5५. 


३. हृदय नाडियां 


3. (वात वाश0९5५, 


४. कटि नाडी जाल 


4. प्रा00/ 0॥050७५. 


2. त्रिक नाडी जाल 


35. 5007] 00८५. 


६. जनने ैिद्रय संबन्धि ले तु 
नाडी जाल 
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सांवेदनिक नाडियां ग्रीवा और इस के आस पास की त्वचा 
को स्पश (7"0००॥) का बोध कराती हैं । 

इस जाल की पक वक्ष-उदर-मध्यस्थ नाडी (?)76॥० 
70776) हृदय की ओर (?670870]0॥) से वक्ष-उदर- 
मध्यस्था पेशी (!0)8]00788778 77080०) को गति देती है। 

ग्रीवा की शेष चार नाडियों की पूर्व शखाओं और वक्ष:स्थल 
की पहिली नाडी की पूव शाखा से दूसरा भुजा जाल ( 972- 
०४४) 9)०:५७) बनता है, इस से निकली हुई शाखायें भुजा 
के कई भर्गों से सम्बन्ध रखती हें । 

तीसरा कटिजाल ([.,077007 0]०579)-इस के बनाने के 
लिये वक्ष:स्थल की १२ वीं ओर कटि की पहिली चार नाड्डियों 
ले निकली हुई शाखाएं भाग लेती हैं, इन का सम्बन्ध कटि 
तथा उरू से होता है । 

था त्रिक या स्कथि जाल (5808) .]0578)-इस 

जाल की रचना में कटि की अन्तिम दो और पहिली तीन त्रिक 
नाडियों की शाखायें संयुक्त होती हें । इस जाल की शाखायें 
कि प्रदेश से निचले अड्डों को जाती हैं । 

पांचवां जननेन्द्रिय सम्बन्धी जाल (?00७॥08] 9]७5५७)- 
यह जाल अन्तिम दो त्रिक नाडियों और चच्चुं नाडी की 
शाखाओं के मेल से बनता है, और गुदा, मूत्राशय (9]800097), 
शिशन और ज़ननेन्द्रियों से सम्बन्ध रखता है । 

पहिली के बिना शेष वक्षःस्थल की ग्यारह नाडियों की 
पूंव शाखायें पललियों के भीतर रहती हैं, इसी से इन को 
पशुकान्तरिक नाडियां ([7/07 ००४४७) 7०7४७४) कहते हैं, 
इन का सम्बन्ध पिड़ला नाडी मण्डल से भी है, इनको शाखायें 
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वक्ष की त्वचा तथा पसलियों की पेशियों, उदर की 
दीवार तथा सामने के भाग की त्वचा और पेशियों को 
जाती हैं । 

इस समय तक नाड़ी मण्डल की रचना का अत्यन्त सूक्षम 
रीति से वणन किया गया है, अब इन के कार्य की ओर भी 
ध्यान देना आवश्यक है । 

पूर्वोक्त केन्द्र त्यागी तार, जिन का उत्पत्ति स्थान मस्तिष्क 
अथवा शुषुन्ना नाडी का भीतरी भाग हे, दो प्रकार के हैं, एक 
वह जिन का सम्बन्ध ऐच्छिक पेशियों से है, और दूसरे वह 
जो अनेच्छिक पेशियों को गाते देते हैं, हर एक नाड़ी सूत्र 
का उत्पात्तिस्थान उस का केन्द्र कहलाता है, और जहां 
उस ने पहुचना है, वह उस का इृष्ट प्रदेश कहा जाता है, जब 
कोई केन्द्र बड़ा हो अथवा दूर तक फैला हो, तो उस को 
क्षेत्र कहते हैं। 

अनेच्छिक पेशियों को गाते देनेवाले तार को अपने उत्पात्ति 
स्थान से इष्ट प्रदेश की ओर जाते हुए पिड्ला नाडी मण्डल 
के किसी न किसी गण्ड में स अवश्य हो कर जाना पड़ता 
है, किन्तु णाच्छिक पेशियों को गाति देने के लिए यह तार 
उत्पत्ति स्थान से सीधा अपने इष्ट प्रदेश पर जा पहुंचता है । 

केन्द्र गामी तार शरीर के भिन्न २ अड्रों से रूप, रस, गंध 
सुख, दुःख, शीत उष्णता इत्यादि की सूचना सीधा या सुपुम्ना 
द्वारा मस्तिष्क के विशेष २ केन्द्रों में ले जाते हैं। 

वृहत्‌ मस्तिष्क के वाम ओर ( 7.९6 ७06 ) 
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से निकलने वाली नाडियां शरीर के दाक्षिण भाग ( छ8॥% 
आ00) पर राज्य करती हैं, और दक्षिण ओर से निकलने 
वाली नाडियां शरीर के वाम भाग पर शासन करती हैं | 

इन भिन्न २ केन्द्रों को आपस में एक दूसरे के काये से 
सूचित करने के लिए संयोजक नाड़ी सूत्र हैं, जिस से यह 
केन्द्र स्वतन्त्र अपना २ काये करते हुए भी, समय २ पर एक 
दूसरे से मिल कर काम कर सकते द्दं। 

नाडी सूत्र जिस मार्ग से सूचना एक स्थान से दूसरे 
में ले जाते हैं. उस मार्ग को गति पथ (00०7 997) 
कहते हैं, और जहां से गति उत्पन्न होतो है, वह स्थान गांति 
केन्द्र (१०४07 87०७) कहलाता है । 

हमारे शरीर में किसी गति के उत्पन्न होने पर उस स्थान 
की एक ओर की पेशियां संकोच करती हैं और दूसरी ओर 
की फैलती हैं, इन की संकोच तथा प्रसार की क्रिया को ठीक 
ठीक मयोदा में रखना रूघुमास्तष्क का काम है, इस कार्य को 
करने के लिए रूघुमस्तिष्क की वाम भोर की सेलों से निकल 
कर कुच्छ सूत्र वृह्दद्‌ मस्तिष्क के दृक्षिण गति क्षेत्र में एहुंचते हैं, 
जिससे शरीर के वाम पक्ष में गति उत्पन्न होती है, और कुछ 
दक्षिण भाग से वृद्दत्‌ मस्तिष्क के वाम गति क्षेत्र में जाते हैं, 
जिस से गति शरीर के दक्षिण साग में उत्पन्न होती है, इस 
से स्पष्ट हुआ कि रूघुमस्तिष्क के दायें भाग का वहत्‌ मस्तिष्क 
के बाये भाग के गति क्षेत्र ओर शरीर के दाये भाग के पेशी- 
मंण्डल की गतियों से सम्बन्ध है, और इस के बाये भाग का 
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वृहत्‌ मास्तिष्क के दायें भाग और शरीर के वाये भाग की 
गातैयों पर अधिकार है. यादि लघ्ुमस्तिष्क में कुच्छ विगाड़ 
पैदा हो ज्ञाए, तो शरीर की गतियां वेढबी होने लगती हैं। 

कुच्छ सांवेदनिक तन्‍्तु कर्ण की अर्धचक्राकार नालियों, 
पेशियों, संधियों, त्वचा तथा नेत्र द्वारा वृहत्‌ मस्तिष्क को 
जाते हुए लघु मस्तिष्क में समाचार देने के लिये पहुंचते 
हैं. और वह उनकी सूचना के अनुसार अभीष्ठ पेशियों में गति 
उत्पन्न करने के लिये गाते क्षेत्र को आज्ञा देता है. जिस से 
शरीर की गातियों में साम्यस्थाति ( /१000970॥॥ ) स्थिर 
रहती है| 

ऊपरोक्त वर्णन से पता लगता है, कि शरीर में जितनी 
गतियां हमारे ऐच्छिक पेशी मण्डल में होती हैं, वह सब लघु 
मस्तिष्क से आज्ञा प्राप्त करने पर होती हैं, किन्तु कई बार 
शरीर में कोई २ गति मस्तिष्क को बोध होने और उसकी 
आज्ञा पहुंचने से पहले ही सुपुम्ता नाड़ी की आज्चा द्वारा ही 
हो जाती है, इस लिये बिना हमारी इच्छा के स्वयमेव पेशियां 
चेश करने लगती हैं, इस क्रिया को प्रत्यावतंन अथवा प्रत्या- 
वतित क्रिया (8००5 8०८॥०)) कहते हैं । 

इस अवस्था में क्रिया पहिले हो जाती है, और मस्तिष्क 
को इस का ज्ञान पीछे होता है। जैसे कि मनुष्य के चलते २ 
नड़े पांव में अकस्मात्‌ कण्टक चुभ गया, पांव विना मस्तिष्क 
की भाक्षा प्राप्ति के झट पीछे हटा, फिर हाथों ने मस्तिष्क की 
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आज्ञा ले उस कण्टक को पेर से निकालना आरम्भ किया; पैर 
में काण्टा चुमते ही वहां की सांवेदनिक तारें मस्तिप्क को इस 
की सूचना देने के लिये जाते हुये जब सुषुम्ना भ पहुंचीं, तो 
सुषुम्ता के सेलों ने कुछ सांवेदनिक तन्तु तो मस्तिष्क को 
समाचार देने के लिये भेज दिये और साथ ही कुछ चाढक 
सूत्र पेर में यथावश्यक गति उत्पन्न करने के लिये भेज दिये, 
सुषुस्ना की चालक तारों ने पेर की पेशियों को गति की 
आज्ञा दी जिस से पेर तुरन्त ही पीछे हटा, इतने में मस्तिष्क 
को पेर में कण्टक चुभने और सुषुभ्ना के सांवेदनिकतारों के 
वहां पहुंचने की सूचना मिल गई, तब वहां से चालक 
तन्तुओं ने हाथों में पहुंच कर पेशियों को विशेष प्रकार की 
क्रिया करने की आज्ञा दी और हाथों ने पैर से काण्ठा निकाला, 
हाथों की क्रिया से पहिले जो पेरों में गति हुई, यह भ्रत्यावतित 
क्रिया के कारण हुई । 


ऊपरोक्त वर्णन से पता लगता है कि नाड़ी मण्डल की उप- 
योगता और महत्ता मनुष्य शरीर में कितनी है, और इस की 
शक््ति से ही शरीररूपी यन्त्र का काये चलता है, मानों शरीर 
रूपी गाड़ी में यह एक इन है, जो बिजली से काम करता है, 
या कहो कि बिजली का तार घर है, जिस के मुख्यस्थान मस्ति- 
प्क और सुषुम्ना के केन्द्र हैं, जहां से संदेश सारे शरीर में 
आते जाते हैं, योग की दृष्टि से यह नाडी-केन्द्र और शरीर में 
फेली हुई सूक्ष्म नाड़ियां, चित्त और इस की बत्तियां हैं, जिन 
का निरोध पातझल दशेन का घेय है, इनकी शक्ति, आत्मिक 
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शक्ित है, जो अनन्त और अगम्य है, यही शक्ति सारे ब्रह्माण्ड 
में व्यापक होकर विश्व शरीर को गति देती है, और यही 
अण्डकोश (मनुष्य शरीर) में व्यापक होकर इस को चलाती 
है, इसी की उन्नति का नाम वास्तव में आत्मिक उन्नति है, इस 
की उन्नति से शरीर के सब विभाग उन्नत होते हैं,और इसकी 
अवनति से अवनत होते हैं. हमारे अस्विम्रण्डल और पेशी-मण्डल 
को ठीक अवस्था में रखने वाली और पाचकविभाग तथा 
रकतवाही विभाग इत्यादि को मर्यादा मे रखने वाली यही 
ताड़ी शक्ति है, इस को उन्नत करने से मनुष्य संसार 
का यथायोग्य व्यवहार करता हुआ भी केसे शरीर को 
व्याधि और बृद्धावस्था से मुक्त करके मृत्यु पर विजय प्राप्त 
कर सकता है. केसे कम से कम चार सो वर्ष पर्यन्त युवावस्था 
को स्थिर रख सकता और वृद्धावस्था को केसे पुनः तरुणावस्था 
में बदल सकता है और इस नाड़ी मण्डल की चेतना शक्ति 
के अद्भुत बल का स्रोत कहां है, इस के विषय में जो मेरा अनु- 
भव है, उस को पाठकों के सन्‍्मुख उपस्थित करना मेरा मुख्य 
उद्देश्य है; जिस का वर्णन इस पुस्तक के आगामी पृष्ठों में 
होगा । 


ग्रन्थि (050800) 

सेलों के एक समूह को जिस का काम किसी प्रकार का 
रस बनाने का हो उस को ग्रन्थि कहते हैं, आवश्यकतानुसार 
यह रस शरीर में रहता है, या शरीर से बाहर निकल जाता है, 
जिन अन्थियों का रल किसी प्रणाली द्वारा दूसरे स्थान में 
पहुंचता है उन को प्रणाली सहित ग्रन्थियां कहते हैं, और 
जिन का रस उसी स्थान में छस्तीका नाड़ी ( .9॥0॥4#2 
7८880] | द्वारा रक्त में मिल कर संपूर्ण शरीर के लिये 
उपयोगी होता है, वह प्रणाली विहीन ग्रन्थियां ((0000]९88 ०० 
७0॥0000॥0 8)&708) कहलाती हैं, कई ग्रन्थियां ऐसी भी 
इँ जो दोनों प्रकार का काम करती हैं। 

मुख्य अ्रन्थियां निम्न लिखित हैंः- 

(१) छाला ग्रन्यियां (8॥0879 88009)-मनुष्य के मुख 
में वाम और दक्षिण ओर, और जिह्मा के नीचे ६ ग्रन्थियां हैं, 
जो छार या थूक बनाती हैं. जो नलियों द्वारा मुख में आता है, 
ओर भोजन में मिल कर उसके कुच्छ अश को पचाता है। 

(२) आम रस अन्थियां (288070 88&008)--यह्‌ अ्रन्थियां 
आमाशय ( 9007790) ) में हैं, जिन से आम रस ( 8480770 
70४४०७) निकल कर भोजन करने के समय उस में मिल जाता 
है, और पचन क्रिया में सहायता करता है। 

(३) यकृत ( ॥7०7 ) यह श्रन्यि व्षस्थल में दायें फुफस 
(0०६४) और हृदय के नीचे, उदर (80१४770॥)के ऊपर और 
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आमाशय के सन्मुल्त, पसलियों के भीतर विद्यमान है, और 
शेष सब ग्रन्थियों से बड़ी है। इस के ऊपर, नीचे, सामने, 
पीछे और दाई ओर पांच पृष्ठ (|003 ०7 00708) होते हैं. नीचे 
का पृष्ठ सब से चोड़ा, बढ़ा और कुछ सपाट होता है, इस में 
पांच गढ़हे होते है, एक में पित्ताशय (2०)। 0]४१०४/) रहता 
है, जिस में यकृत का पित्त (0७) नामक रस एकत्र रहता है, 
इसमें से एक पिताशययिक नली (0५७४० 0४००) निकलती है । 

यहृत के दाय और बांयें भाग में दो नलियां निकलती हैं, 
जिनको पित्त स्रोत (?००४॥०७ 07०४) कहते हैं, यक्ृतद्वार 
(वह स्थान जहां से पित्त पित्ताशय में जाता है) में दोनों पित्त 
स्रोत परस्पर प्रिल जाने हैँ, जिसका नाम संयुक्त पित्तल्लोत हो 
जाता है, इसके और पित्ताशयिक नली के मेल से पित्तप्रणाली 
(00 09०) बनती है, इसके द्वारा पित्त पक्ाशय (१४०08- 
प्णा)) में उस समय पहुंचता है, जब भोजन आमाशय (७00- 
7780॥) से इस स्थान भे पहुंचने लगता है, अन्यथा यह पित्ता- 
शय में एकत्र रहता है। 


दूसरा काम यकृत यह फरता है, क्ि श्लुद्र आंत से आये 
हुये, पचे इये भोजन के कुछ अंशों (शक्कर इत्यादि) में परिवतेन 
करके शरीर के उपयोगी बना कर एकत्र रखता हैं, जो आव- 
इयकता पर भिन्न २ भ्रड्ों के काम आते हें । 

एक और फाम भी यकृत करता है, कि जब रक्त सारे 
शरीर से, मरे हुये मांस सूत्रों (88०8) को यकृत में ले जाता 
है, तो वह इत को यूरिया (५7०४) में बदल कर गुर्दों (80- 
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7098) के प।स भेज देता है, ओर गुरदे रक्त में से यूरिया को 
पृथक करके मूत्र के रूप में शरीर से वाहिर निकलने के लिये 
मूत्राशय (0]80१0/) में भेज देते हें । 

यदि यकृत अपना कार्य पूर्णरीति से न करे तो कई प्रकार 
के मूत्र के रोग ओर जोड़ों की दर्द इत्यादि पेदा हो जाते हैं, 
ठीक भोजन न सेधन करने या अधिक आहार करने से भी 
यकृत में दोष आजाता है । 

(४) क्लोम ग्रन्धथि ( 74&00/०४॥।० 8]0॥0 )-यह ग्रन्धि 
पृष्ठ बंश के सन्‍्मुख आमाशय और वबृहत्‌ अन्त्र | ००० ) के 
ऊपर के भाग के पीछे है, इस का रस भी पकाशय में प्रणाली 
के द्वारा उसी स्थान में गिरता है, जहां कि यकृत का पित्त, 
और भोजन के पचाने में सहायकारी होता है, क्लोम प्रणाली 
(?६7०९४४० १४०) ह्लोम स्रोतों (?॥07०800 32]] 
07०७) फे परस्पर मेल से बनती है, और स्रोत पतली २ 
नालियों के रूप में छोम के विविध भागों से निकलते हैं, क्ोम 
रस (?80०7०४॥० [ंणं०७ । की शक्ति पित्त व अन्त्रीय रस 
(070०80#78] ]५०७) के प्रेड से बहुत अधिक हो जाती है। 


(५) वृक्ष या गुर्दे (/70॥०98) यह दो प्रन्थियां पृष्ठवंश 
के वाम तथा दक्षिण भाग में उद्र की पिछछी ओर रहती हैं, 
इन का काम मूत्र बनाना है, यह अनेक, लम्बी, पतली और 
थोड़ी सी चौड़ी नत्रियों का समूह रूप हैं, प्रत्येक नली फा 
आरमस्भ्िक भाग मोटा, गेन्द के समान फ़ूछा हुआ और भीतर 
को दबा हुआ होता है, कई नलियां मोड़ खाती हुई एक स्थान 
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में मिलकर एक बड़ी नलो बन जाती हैं, फिर इन कई बड़ी 
नलियों के मेल से अन्य बड़ी नलियां बनती हैं, इन बड़ी नलियों 
के समूह वुक्क के मीनार कहे जाते हैं, और मीनारों के केन्द्र 
नलियों के मुख हैं, जहां से मूत्र निकल कर क्रमशः मूत्रप्रणाली 
(५7७७) द्वारा मूत्राशय (77079 ७]80067) में पहुंचता है । 


बृहत्‌ धमनी (॥०7४७)की दो शाखाएं रक्त को दोनों गुर्दों में 
ले जाती हैं, जहां पहुंच कर इन दोनों की अनेक $ शाखायें 
होकर प्रत्येक शाखा गुर्दे की प्रत्येक नली के फूले हुए और 
भीतर को दवे हुये भाग में चली जाती है, जहां प्रत्येक रक्त 
नली केशिका (००.79) का झुण्ड बन जाती है, इन की 
दीवारों में से रक्त में से जल का अश चूकर गुर्दे की नली के 
फूले हुये भाग की दीवार के द्वारा भीतर चला जाता है। 
और शनेः २े छोटी २व बड़ी २ नलियों में से होता इआ 
मार्ग में यूरिया इत्यादि पदार्थ साथ लेकर गुर्दे की दीवारों में 
पहुंचता है, और वहां से दोनों गुर्दो फी दोनों मृत्रप्रणालियों 
के द्वारा बिन्दुशः (0700 99 0709 ) मूत्राशय मे टपकता 
रहता है, और जब मूत्राशय मूत्र से भर कर फूल जाता है, तो 
मनुष्य को मूत्र वाहिर निकालने की मावश्यकता द्वोती है । 

मूत्राशय वस्तिगहर ( 9०४४ ) में विटप सन्धि ( ?00० 
8977790988 ) या भग सन्धि (8909॥988 2७०) के पीछे 
के स्थान में स्थित है, पुरुषों मं इस के पीछे बिलकुल इस के 
साथ मिले हुये दो शुक्राशय ( 9०778) ए०80)० ) हैं, ओर 
इनके पीछे मलाशय ( ००४४ ) स्थित है, और स्त्रियों में 


चित्र १८. 


[. नर जननेन्द्रियां--3[0।९ एलालतवांएट 0ाएह्रवा5, 





]. शुक्रप्रणालों का अन्तिम मोटा भाग--3770)|8 रण 
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शुक्राशयय--5078।| ४९७०९. 
शुक्र स्नोत--280प्रत्ताणए पैषत, 
प्रोस्टेट श्रन्थि--0580९ 8|0॥0. 
मूत्र मागे--[7९0॥3. 


ए ७ ७२ 
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मृत्राशय के पीछे गर्भाशय ( 0७7४७ ) और इस के पीछे 
मलछाशय रहता है, इन का विशेष वणणन ब्रद्माचये के विषय पर 
.लिखते हुए किया जायेगा । 

यदि मनुष्य के वृक्क तथा उपवृक्ष ठीक २ काम न कर सके 
तो मधुमे् ( 080०४०७ ) इत्यादि रोग उत्पन्न हो जाते हैं। 

(६) शुक्र-प्रन्थि या अण्ड ( ""९७॥०७ )-मनुष्य के शिक्ष 
(९९४४४ ) के नीचे एकर थेल्ली सी है, जिस फो अण्डकोष या 
इृषण ( 907000॥ ) कहा ज्ञाता है, यह एक परदे के द्वारा दो 
भागों में विभक है. दोनों भागों में एक २ अण्ड ( ।'०8४०)७ ) 
रहता है, जिम का आकार कुछ कुझुटी के अण्डे के समान है। 

अण्ड के पिछड़े क्लितरे से एक पिण्ड मिला हुआ है, जो 
उपाण्ड (६/0|0978) कद्दलाता दै,इसके ऊपर के मोटे सिरे 
को शिर नीचे के पतले सिरे को पुच्छ और मध्य फे भाग फो 
गात्र ( ७०05 ) कहते हैं । 

शुक्र ग्रन्थी के तीन सौ के लगभग कोष्टों फी पृथफ्‌ २ 
सौन्निक तन्‍्तुओं से निर्मित दीवारों के भीतर केश जैसी सूक्ष्म 
९०० के लगभग परस्पर प्िली हुई नलियां विद्यमान हैं, यह 
शुक्र-प्रन्धि के अग्रपाग से पिछते सिरे तक मुड़ तुड़ कर जाती 
हैं, जो पिछले किनारे की ओर जाती हुई, एक दूसरे से मिलती 
हुई, अन्त में प[कर जाल सा बना देती हैं. यहां से २५ के लगभग 
मुद्ठी हुई नलियां शुक्र-प्रन्यि से बाहिर निकल कर समूह रूप में 
उपाण्ड के शिर में मिल कर एक बड़ी नली बना देती हैं, जो 
शुक्र-प्रणाली ( 900४8] १५०७ ) कहलाती है, यह प्रणाली 
मोड़ खाती हुई पहिले ऊपर की ओर जाकर फिर नीचे आफर 
अण्ड के पीछे की ओर निचले भाग तक चली गई है, इस नली 


(६२ ) 
का मुड़ा हुआ भाग टपाण्ड का गात्र और युच्छ हैं, यह 
ःशुक्रप्रणाी २० फुट के लग भग लम्बी है, शुक्रम्नन्थि की 
नलियां नलाकर छोटी * ग्न्थियां हैं, जिन में शुक्र या वीर्य 


निरन्तर बनता रहता है । 
'मूत्राशय और मलछाशय के मध्य में वस्तिगहर में स्थित दो 


वैलियां हैं, जिनको शुक्राशय ( 50777] ए०४९|० ) कहते हैं, 
जिनका ऊपर का सिर स्थूल और नीचे का नोकदार पतला है, 
शुक्रप्रणाल्ली का मेंल शुक्राशय के ऊपर के सिरे के साथ होता 
'है, और इसका अन्त निचले नोकीले सिरे में होता है, शुक्र- 
प्रणाल्ली के शुक्राशय के साथ मेल के स्थान पर एक शुक्र-ल्लोत 
( ॥/407 8०7७ 00०७ । नामक पतली नली है, जो प्रोस्टेट 
( ९07४4 । के द्वारा मूत्रमाग में मिलती है, जिस के द्वारा 
वीये ( शुक्र । मूत्र मार्ग में पहुंचता है। 

शुक्रग्रन्थियां आभ्यन्तर तथा वाह्य,दों प्रकार का'रस बनाती 
हैं, आभ्यन्तर रस (700778] ४००/९४०॥) निरन्तर बनता रहता 
'है, और रक्‍त में मिलकर सारे शरीर में शक्तित प्रदान करता, तथा 
नाडीमण्डल (६०7४०४४ 8980॥0) की शक्त के रूप में मनुष्य 
'के लिये अत्यन्त उपयोगी होता है. वाह्यरस को शुक्र(3970॥) 
कहते हैं, यह मनुष्य की फामात्मिक धृत्ति के अनुसार समय २ 
“पर बनकर शुक्रप्रणाली के द्वारा शुक्राशय में पहुंचता है, और 
काम-वासना के अत्यन्त उत्तेजित होने “पर शुक्रल्नोत द्वारा 
'शिहनन में प्रवेश करके मृत्र-मार्ग से बाहिर' निकल जाता दै । 

इस शुक्र की रक्षा करने फा नाम ही ब्रह्मचये है, गृहस्था- 
वस्था में विधिपूर्षंक सन्‍्तान उत्पन्न करते हुए भी ख्री पुरुष 
भ्रह्मययरय का पालन करःसफते हैं, और घलवान्‌, दृषटपुष्ठ,।निरोगी 
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दीर्घायु उत्तम तथा भ्रष्ठ सन्‍तान को जन्म देने का सौमाग्य 
प्राप्त कर सकते हैं । 

(७) चुब्लिका ग्रन्थी ( 797०0 )-यह प्रन्थी त्रीबा के 
अग्नभाग में नीचे की ओर होती है, इस के दो पाश्विक खण्ड 
(8068 ) ऊपर से पतले और नोफीले, नीचे स मोटे और 
चौड़े, प्रायः परस्पर जुड़े रहते हें । 

इस ग्रन्थि का हमारे दरीर के सामान्य स्वास्थ्य से घना 
सम्धम्ध हे, मनुष्य की युवास्‍्या और वुद्धिमत्ता बहुत कुछ इस 
पर निभेर है, शरीर के भड्ढों की वृद्धि का भी इसके साथ विशेष 
सम्बन्ध है । शुक्र ग्रन्थ और इस का परस्पर गहरा प्रभाव पड़ता 
है, पक्ष में कुछ दोष उत्पन्न हो जाने से दूसरे में निधलता 
आजाती है, इस के कार्य ठीक न फरने से नाना प्रकार के 
रोग पैदा हो जाते है, शरीर मोटा ओर दुबंल होने लगता है, 
शिर के केश *बेत होने छगते हैं, मनुष्य पर दृद्धास्था का 
आक्रमण होने छगता है, जिन बालकों के जन्म से ही यह 
ग्रन्धि कमज़ोर होती है, उन की शारीरिक अवस्था आरंभ 
से हो निवेल होती है, और उन के अड़ः न ही ठीक प्रकार से 
काम कर सकते हैं, ओर नही यथायोग्य वृद्धि फो प्राप्त 
होते हैं । 

इस ग्रन्थि की निवेछता का प्रभाव स्त्रियों पर पुरुषों की 
अपेत्ता अधिक होता है। 


इस प्रन्यि के निवेलता के कारण अधूरा काम करने से तो 
स्वास्थ्य विगड़ता ही है, साथ ही इस के मर्यादा से अधिक 
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कार्य करने से भी कई भांति के रोग पेदा हो जाते हैं, हृदय 
और घमनी की गति बहुत बढ़ जाती है | 

यह ग्रन्थि बसा फो भी मर्यादा से अधिक बनने से रोफती 
है, यदि यह निवेछ हो ज्ञाय, तो बसा के अधिक बनने से 
मनुष्य कुछ मोटा होने लगेगा, इस से पूण रीति से फार्य न 
करने से खटिक | 02)००णा। ) और मग्न स्फुरित ( )/278- 
० शय|0॥8॥० ) के भी भान्ति न बनने से अस्थियों की 
वृद्धि भी यथोचित नहीं हो सकती | 

इस ग्रन्थि को बाहिर निकाल देने से भी शरीर पर वही 
प्रभाव पड़ता है, जो इस के निवेल द्वो जाने के कारण होता है। 

पश्चिमी डाक्टर इन दिलों प्रयोग द्वारा इध प्रन्थि में 
परिवर्तन करने से वृद्धों को नवयुवक बना रहे हें । 

डाक्टरों ने पहिले परीक्षा करने के लिये घानरों को अपना 
क्तक्त्य बनाया, बूढ़े तथा निबल और निरुत्साही बन्द्र फी यह 
ग्रन्थि निकाल कर उस के स्थान में नवयुवक और बलवान्‌ 
बन्द की ग्रन्थि स्थापन फर दी, जिससे उस की निरवलता 
जाती रही, और वह नवयुवक् के समान प्रतीत द्वोने लगा। 
तत्पश्वात्‌ प्रौढ़ बन्दरों की प्रन्थियों द्वारा मनुष्यों के पुनः 
युवावस्था में छाने ( हिशंपश०७४०॥ ) का मांग खुल गया, 
परन्तु यह उधार मांगी हुई जवानी क्‍या सदा के ल्यि 
मलुध्य को युवकावस्था में रख सकती हे? स्वास्थ्य रक्षा के 
नियमों फा उल्लेधन करने वाले मनुष्य इस से कहां तक यौवन 
दशा का आनन्द ले सफते हैं! अन्य वैद्यक उपायों के समान में 
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इस को भी मनुष्य के लिये स्थायी स्वास्थ्य और वल प्राप्त 
फराने का साधन नहीं समझता, प्रः्युत हानि फारक समझता 
हूं, क्योंकि यह उपाय मनुष्य ज्ञानि को दिन प्रतिदिन शारी- 
रिक भ्रवनति की ओर ल्ले जारहे हैं; इस में सन्देद नहीं कि 
ओषधि इत्यादि का प्रयोग व्याधि ग्रस्त मनुष्य को रोग से 
बचाने में फई अवस्थाओं में बहुत कुछ सहायकारी दो सफता 
है। किन्तु उसको स्थायी स्वास्थ्य प्रदान करने में असमर्थ है, 
पेसे दी यदद चुलिका ग्रन्थि का नवीन प्रयोग भी मनुष्य को 
कुछ समय के लिये ही प्रान्तिमुलक यौवन प्रदान फर सकता है, 
जो मनुष्य अपनी चुलिका ग्रन्थि को ठीक अवस्था में नहीं रख 
सका, वह बन्द्र फी ग्रन्थि से कहां तक लाभ उठा सकता है। 

योग की विधि के अनुसार फेस मनुष्य इस ग्रन्थि फो 
जीवन पर्यल्त बछुसम्पन्न रख सकता है, ओर फैसे इस फी 
निर्बेछ अवस्था फो दूर किया जा सकता है, अर्थात्‌ मनुष्य 
योग के साधनों के प्रयोग से कैसे अपने बल और शक्ति को 
स्थिर रख सकता है, और फिस प्रकार नष्ट हुये २ बल को 
पुनः प्राप्त करफे अक्षय यौवन फो लाभ फर सफता है, इस का 
उल्लेख इसी पुस्तक में अपने उचित स्थान पर आयेगा। 

(८) उपचुलिका अ्रन्थि (7274 09४०0 ) चुल्लिका 
प्रन्थि के पाश्वे खण्डों फे पिछले दोनों किनारों से मिली हुई 
छोटी २ दो ग्रन्थियों को उपचुन्निका फहते हैं, कहाँ २ प्रत्येक 
ओर दो २ भ्रन्थियां भी पाई जाती हैं। 


इन भ्रन्धियों के खटिक मिश्रित पदार्थों (08)]०ंप७ ००ए- 
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707॥08 ) के खसंवतेन से विशेष सम्बन्ध रखने के कारण 
अस्थियों फी वृद्धि पर इन का प्रभाव पड़ता है, इन का कार्य 
बसा को अधिक पत्रत्र करना है,जिससे यह चुलिका के विरुद्ध 
काम करती हैं, यकृत को अधिक शकेरा (0]0९००७) बनाने से 
रोकती हैं और क्लोम के कार्य में सहायता करती हैं । 

जब इन में दोष आज्ञाने से यह अपना कार्य ठीक न कर 
सकें, तो मनुष्य की अस्थियां पतली और बलहीन हो ज्ञाती 
हैं, बसा शरीर में आवश्यकता से कम पनने लगती है। 
इन का रस मांस तन्‍्तुओं में एकत्र होने वाले विषात्मिफ 
पदाथ को भी नष्ट करता है, इन में विकार आजाने से 
पेशियों में विष की अधिकता के हो जाने से शरीरम समय १ पर 
फम्पणियां आने लगती हैं, खटिक फी कमी के कारण अस्थियों 
की निबलता से भी मनुष्य की यह अवस्था होने लगती है, 
और इस रोग को टिटेनी ( 7"0(७॥9 ) कहते हैं । 

९. उपवृक् (807०77)5)--यह छोटी सी ग्रन्थि प्रत्येक वृक्ष 
के ऊपर एक २ रहती है, इस के भीतर के भाग को अतःस्थ 
और बाहिर के भाग को वल्क कहते हैं। 

इस का शरीर की वृद्धि तथा स्वास्थ्य से बड़ा सबंध है, 

' इस के रस की अधिकता से शरीर में वसा अधिक पक्तत्र 
होने के कारण शरीर स्थूल होने लगता है, मनुष्य का रक्त 
भार ( 0]000 ए/088प7/० ) अधिक, हृदय की गाते तेज, और 
मुत्न रक्तव्णे होजाता है, सिरदर्द इत्यादि रोग उत्पन्न होते हैं । 
यदि इसका रस कम हो जाये तो रक्त भार कम, निबनलता, 
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तथा शक्ति हीनता हो जाती है, जिससे प्नुष्य थोड़े से परिश्रम 
से ग्रधिक थकावट अनुभव करता है, दिल मतलछाने लगता है, 
निद्रा कम भाती है, शरीर में वेदना सी प्रतीत होने लगती 
है, इत्यादि । 

इस ग्रन्थि के यथोचित काम करने से मांस सूत्रों में प्राण 
वायु (050400॥ ) स्थिर रहने में सहायता, मिलती है, चेतना 
चक्र ( [इ९००ए०७४ 8/800॥) ), विशेषतः प्ड्रल नाड़ी मण्डल 
में उत्तेजना आती है, जिस से पेशी मरडल अपना कार्य ठीफ 
करता है, विशेष करके अनेच्छिक पेशियों के काम में सहायता 
होती है, खटिफ सम्मेलनों के आत्मीफरण से अस्थियों को 
हृढ़ता होती दै। । ँ 

१०, थाइमस (7"0)०४७)--यह ग्रन्थि वक्षो5स्थि के ऊपर 
के भाग में होती है, वाल्यावस्था में बड़ी होती है, आयु के. बढ़ने 
के साथ २ यह छोटी होती जाती है, वाल्यावस्था भें बालक 
की वृद्धि में अत्यन्त सहायता देतो है, विषय फामना की उत्ते- 
जना फो रोकती है, इस/के निकाल देने से मनुष्य छोटा तथा 
पतला हो जाता है, इस के बढ़ जाने से अकस्मात्‌ सत्यु भी 
हो जाती है, इस का विशेष काये अभी तक ठीक २ पूर्ण रीति 
से ज्ञात नहीं हुआ । 

१६. प्रोस्टेट ( ?708(80 )--यह प्रन्थि पुरुषों में मूत्राशय 
के नीचे होती है, इस फा रस मृत्र मागे में शुक्र से मिल ज्ञाता 
है, अथवा विषय कामना फी उत्तेजना से बिना शुक्र के भी 
घद्दां पहुंच जाता है, इस के ठोक २ काम करने से इस फा रस 
रक्त में मिल कर मनुष्य को शक्ति को बढ़ाता है। 
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१२, डिम्ब ग्रन्थियां (0787788) वस्तिगहर में गर्भाशय फी 
दायीं और बार्यी ओर यह दो अ्रन्थियां फेवल स्त्रियों में ही होती 
हैं, इन फा फार्य पुरुष की शुक्र प्रन्थियों के समान होता है, 
इनका रस ओज के रूप में सामान्यतः (पुरुष फे शुक्र के समान) 
रक्त में मिल फर स्त्रियों को शक्ति प्रदान करता हैं, इस 
का नाश बलहीन कर देता है, शुक्र में जसे शुक्र फीट होते 
हैं, इस रस में डिम्ब या अण्डे होते हैं, शुक्ष फीट व डिम्ब के 
परस्पर संयोग से ही मनुष्य की सृष्टि रचना होती है, इस 
की रक्षा से स्त्री के स्वाध्थ्य की रक्षा द्वोती है, इस के पतन 
से स्वास्थ्य फा अधःपतन हो जाता है, स्तियां ग्रृहस्थ का 
पालन फरती हुई भी इस की रक्षा कर सकती हैं। 


१३, प्लीद्दी (8/)00॥ यह ग्रन्थि उदर की बाई ओर हे, इसके 
कार्य का भी विद्वानों को अभी ठीक २ पूर्ण रीति से कुछ पता 
नहीं छगा, अनुमान किया जाता है, कि शरीर के उन रक्त 
कणों फो जिनका कार्य शरीर में कुछ नहीं रद्दा, ओर जिनका 
भीतर रहना शरीर के लिये हानिकारक है, यह उन को नष्ट 
कर देती है, रक्त के र्वेत कर्णो में दद्धि फरती है, पाचक 
विभाग पर भोजन के पचाने में भी इस का कुछ प्रभाव पड़ता 
है। म्छेरिया इत्यादि व्याधियों में उन के विरुद्ध युद्ध करने के 
फारण बढ़ जाती है, मनुष्य व्याधि फे कारण अति दुबेल हो 
ज्ञाये, तो यह अधिक बढ़ जाती है, और अपना कार्य पूरा 
नहीं कर सकती, जिस से रक्त और पाचक विभाग में दोष 
आजाते हैं। 
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१४. दुग्ध ग्रन्थ या स्तन (87००8(8)- पुरुष के स्तनों मे 
से दूध नहीं निकलता, ख्री के स्तन विशेष समय पर दुग्ध 
निकालते हैं, जिन का काम प्रायः यद्दी समझा जाता है, कि 
बालक का पालन पोषण किया जाये, आधुनिक अन्वेषण से 
पता लगा है, कि इन का एक भौतर का रस भी होता हैं, 
जो स्त्रियों की डिम्ब्र गन्धियों तथा ( 0०४० ) पर # भाव 
रक्षता है, यह स्त्रियों के मालिफ घमं को ठीक रखने में भी 
सहायता करता है। 

१५. पीनीअछ (श08/) -यह छोटी सी ग्रन्थि फपाट के 
भीतर है, इस फा प्रभाव शुक्र प्रन्थि तथा डिम्ब पर पड़ता है, 
जिस से उन का निरोध हांता है, वसा की अधिकता फो भी 
रोकतो है, शरीर की उन्नति व अवन॒ति भी इस पर निमेर है। 

पिटबुट्री ( 20४79 8870 ) यह ग्रन्थि फपाल देश में 
स्थित है, इस के, अगला व पिछला, दो खण्ड हैं, अस्थियों फी 
यथायोग्य वृद्धि पर इसका विशेष प्रभाव पड़ता है, अगले 
खण्ड फी निधलता के कारण गर्भावस्‍था में अस्थियों फे छोटा रहने 
से मनुष्य षौना उत्पन्न द्वोता है, जन्म के पश्चात्‌ वसा अधिक 
बनने से शरीर मोटा होने लगता है, जननेन्द्रियों फी यथायोग्य 
जु द्धे नहीं होती, पुरुष के वीये में शुक्रकीट नहीं होते, फभी 
अण्ड अण्डकोश तक नहीं उतरते, स्त्री में रजोदशन ( 7786 
बएए०80०० 0 प्रशाएप्द्के 0808788 ) नहीं होता, 
मासकल्ताव ( 700॥800७४०॥ ) द्ोता ही नहीं या कम होता 
है, डिम्ब प्रन्थि अपना कार्य नहीं करती, स्त्री बांझ दो जाती है, 
यौवनावस्था में शरीर झुस्त, नींद अधिक, थोड़ से परिश्रम से 


(९० ) 


थक्ावट इत्यादि दोष उत्पन्न होते हैं । 

इस खण्ड के श्रधिक काम करने से अस्थियों की अति- 
वृद्धि से शरीर बहुत रूम्बा हो जाता है, हाथ, पेर, निचला 
जबड़ा ओर मुख की भ्रस्थियां बड़ी हो जाती हैं, स्त्रियों में 
मासिक स्राव और पुरुषों में वीयेपतन अधिक द्वोने छगता हे । 

पिछले खण्ड के रस में अनेच्छिक पेशियों को सिफोड़ने 
की शक्ति है। 

इस ग्रन्धि का जननेन्द्रियों पर विशेष प्रभाव पड़ता है, 
इसका कार्य चुलिका प्रन्थि तथा उपवृक्क ग्रन्धि के समान है, 
इसमें दोष आजाने से मिरगी व पागलपन इत्यादि रोग उत्पन्न 
हो जाते हैं । 

उपरोक्त वर्णन से पता लगता दै कि यह प्रन्थियां मनुष्य 
के लिये कितनी उपयोगी हैं, इनकी शक्ति को स्थिर रखने ओर 
नष्ट हुई २ शक्ति फो पुनः प्राप्त करने में योग फी उपयोगिता 
योगासन व प्राणायाम के अभ्यास से प्रकट होगी, जिसका 
बणन आगे आयेगा । 


५ पांचक विभाग ओर स्वास्थ्य 


छ9868#7ए8 8ए89॥ 8॥6 प्र68॥॥« 


हमारे स्वास्थ्य फा घूलस्लोत हमारा पाचक विभाग हैं, 
जिस पर मुख्यतः मनुष्य शरीर फा खुधार तथा बिगाड़ निर्भर 
है, यदि हम चाहते हैं. कि हमारा स्वास्थ्य ठीक बना रहे. तो 
हमें इस की ओर से निरन्तर सावधान रहना चाहिये, हमारे 
शरीर का प्रत्यक विकार यह सूचित करता-दै,कि हमारे पाचक 
विभाग में अवश्य कोई दोष है, जिस को भली भांति समझने 
के लिये इस विभाग की रचना का ज्ञान अत्यन्तावश्यक दे । 

पाचक विभाग में मनुष्य के मुख्य यन्त्र, हमारा मुख 
आमाशय ( 980780) ), ्षुद्रान्त्र और वृहदन्त्र (005009 
&70 0०00॥ ) हैं, जो अपनी छार प्रन्थियों ( $०एक५ 
28708 ), क्लोम ( 8&7०7०७७७ ) और यकृत अथवा जिगर 
(07०ए) की सहायता से हमारे खाय हुये अन्न को पचाते हैं, 
उस पचे हुये अन्न में ले पोषक रस ( १०७॥४७॥॥॥४ ]0०७ ), 
मल ( '४७॥० 7800७7 ) से पृथक्‌ हो कर हृदयवर्ती रक्त से 
पम्रिलकर जीवन फो स्थिर रखता है, और मल जुदा होकर बढ़ी 
अन्त्र (00)00) के द्वारा ग्रुदा ( 8708 ) के मार्ग स बाहर 
निकल जाता दे, कुछ मल जिगर और गुरदों के द्वारा मूत्र के 
रूप में और देह के रोमों के द्वारा पसीने इत्यादि के रूप में 


निरन्तर बाहिर निकलता रहता है,जिस से हमारे स्वास्थ्य 
फी रक्षा होती है । 


(६२ ) 


जो खाद्य पदार्थ हम मुख में डाल कर दातों से चबाते 
हैं, उसको हमारी ल्लार अ्न्थियों में से रस ( थूक-9॥४& ) 
तिकलछ कर पयाता हे. ओर यहाँ स सब से पाहिले भोजन 
को पचाने का फाये आरस्म होता है। भोजन में से नशासते 
(8६070॥/ फो पचाने का काम मुख्यतः लार रस का है, यदि 
द्वान्तों से पूरी रीति से काम न लिया ज्ञाय तो इस रस फी 
कमी से भोजन का पूरी रीति से पचना कठिन हो जाता है, 
और यहीं से अर्ज़ीण (702०880॥ ) तथा कबज़ 
( 0078#.8॥0०॥ ) इत्यादि रोगों फी नीब पड़ती है, किन्तु 
पूर्ण रीति से भोजन को चबा कर मुख के रस को 
अधिक अंश में मिलाकर ग्रास को इतना नरम कर देने से कि 
सुख से फण्ठ में निगलते समय कुच्छ यत्न न फरना पढ़े, 
हम भोजन फो अमृत बता छेते हैं, अन्यथा यह मनुष्य जीवन 
के लिये पूर्ण उपयोगी नहीं होता,जितना लार रस ग्रास के सा 
मिलता है उतना द्वी उस में मीठापन आज़ाने से स्वाद भी 
प्रतीत होता है, और हमारे आमाशय ( 5007780) ) को भी 
कष्ट सहन करना नहीं पड़ता। 
मुक्त से आस कण्ठ ( ?॥05975 ) और १० इश्च रम्धी 
अन्नप्रणाली ( 0९800॥9878 ०7 000 9० ) से होता हुआ 
हृदयद्वार ( 08080 ०शा॥ं78 ) के द्वारा आमाशय 
(8000800) में प्रवेश करता है,और पक्काशयिकद्वार (79]07० 
०0०7४) के द्वारा पकाशय (0०५७7 ४) में पहुंच जाता है। 
आमाशय, क्षुद्वान्त्र ( 7/88068 ) और टधृढान्त्र 

































































































































































































































































































































































(४९३ ) 


(0000 ) के चार आवण हैं:-(१) बाह्य का रक्तांवुख्ावी- 
आवण अथवा उदरक का (50808 0 ए0७70॥607 
००३), (२) मध्य का पैशिक-आवण ( १[ए६९०ए४४. ००४ ) 
(३) उपस्डैष्मिक-आवण (8फ्।000008 0०५) और (8) भीतर 
का खैप्मिक आवणों ( ५००५४ ००४), तीसरा आवण दुसरे 
ओर चौथे आवणे को परस्पर वांधे रखता है, और पहिला 
आवरण शेब तीनों को अपने भीतर सुर्रक्षत रखता है। 

जब आमाशय में भोजन अथवा जल प्रवेश करता है तो 
इल्लेप्मिक-आवण, जो सुकड़ा होता है, फैल जाता है भौर इस 
के असंख्यात सूक्ष्म रक्त-स््रोतों ( 8॥000-ए०8४७।४ ) में से 
स्क झिरने के कारण इस का वणे गुलाव के समान प्रतीत 
होता है, साथ ही इस का भीतरी पाचक रख ( (48४70 
[४४०० ) स्रावण करता हुआ रक्त प् मिलकर भोजन की 
पचन क्रिया में सहायता देता है, इल समय आमाशय के दोनों 
द्वार बन्द रहते हैं। 


इसी समय रक्त प्रवाह के प्रभाव से पेशिफ आवणे की _ 
अनैच्छिक पेशियां वार २ खुछड़ती और फैलती हुई मन्थन 
क्रिया करती हुई पाचक रस को पूर्ण रीति से भोजन के अनु 
परमानु में मिला देती हैं, जिस का भोजन फी प्रोटीनों, कर्षोज 
( 00700॥३072४७ ), दुग्ध और घृतादि स्निग्ध पदार्थों पर 
विशेष प्रभाव पड़ता है, किन्तु नशासते पर कुछ नहीं पड़ता, 
इसलिये यदि दान्तों से खूब चबा फर मुख अन्न फो पूर्ण 
रीति से चबाने के बिना ही आ्रामाशय में भेज दिया जाय तो 
कुछ फाल पश्चात्‌ मनुष्य को प्रायः अज्ीण होने के कारण 


( ६४ ) 


श्ुधा फम प्रतीत होने छगनी है, ओर यहाँ से सामान्यतः सब 
रोगों का भ्रारम्भ होता है। 


रक्त स्रोत भोजन में से कई प्रकार के लवण (598 ) और , 


शरकरादि (82978) अपने में ग्रहण कर ज्लेते है और फेल 
कर अपने प्रबल रक्त-प्रवाह से पेशियों को गति देकर मन्थन 
क्रिया को वढ़ा कर पचन क्रिया की शक्ति को अधिक कर देते 
हैं,इस से यह नहीं समझना चाहिये कि हम अधिक लवण और 
मीठा सेवन करें,साधारण मात्रा में ही इनका प्रयोग लाभद।यक 
हो सकता है, कई्यों का यह भी विचार है कि हम फो 
भोजन में बाहर से लवण कुछ भी नहीं मिलाना चाहिये क्‍योंकि 
शाकादि में इस की श्रावश्यक भात्रा मौजूद होती हे, 


और यही बात मीठे के विषय में भी कही ज्ञा सकती है, कइयों 


की मति में इस को जितना अधिक मात्रा में सेवन किया जाय 
उतना ही लाभदायक है, मेरी सम्मति में मीठा द्वो या छावण 
दोनों भ्रवस्थाओं में अति का त्याग उचित है । 

जो लोग दाल शाकादि में मिच और मसालों को मिलाते हैं, 
वह पाचक रस के प्रवाह को कम करने का हेतु बनते हैं, इसमें 
सन्देह नहीं कि इनके सेवन से पहिले यह रख अधिक मात्रा में 
भोजन में झिरने लगता है,परन्तु जे कोई किसी बैल या घोढ़े 
को मारपीट फर तेज चलाता रहता है, जिससे अन्त में निरबे 
होकर उसमें चलने की शक्ति पहिले से भी कम होजाता है,वेखे 
मि्चादि तीखे पदार्थोप्षे ्रन्थियों की शक्ति कम होने से धीरे 
धीरे रस कम झिरने छगता है, जिससे जठिर की पाचन 
शक्ति भी कम हो जाती है, इसके अतिरिक्त जो जन भोज्ञन 


कऊच 


(६५ ) 


के साथ अचार, चटनी इत्यादि खट्टे पदार्थों का सेवन करते 
हैं, वह भी पाचक शक्ति को क्र कर लेते हैं, इससे आमाशय 
को अन्न पचाने के काम में कम भाग लेने से उस में निवछता 
आ जाती है, और वह आलसी हो जाता है क्योंकि यह खट्टे 
पदार्थ पाचन क्रिया में बहुत सा जठर का काम खुगम कर देते 
हैं, और इस प्रकार उक्षके बल को घटा देते हैं, यह प्रकृति का 
नियम है, कि जिस शारीरिक अंग से उसकी शक्ति से वढ़कर 
या कम फाम ब्या जाय, दोनों अधस्थाओं में उसकी काम 
करने की शक्ति घट ज्ञायगी, जिन को पान खाने 
या सोडा इत्यादि पीने ओर चाय, बर्फ तथा माद्यक पदाथे 
सेवन करने का स्वभाव होजाता है, वह भां इसी प्रकार 
जठराग्नि को शनें: २ कम कर लेते दे, पान दान्तों के लिये भी 
अत्यन्त हानिकारक है। 

आमाशय ( 800740॥ ) में गया हुआ भोजन थोड़ी २ 
मात्रा में भूरे से गुलाबी रंग की गाढ़ी लई के समान आमरस 
( 0॥)70 ) में बदल कर एक घण्टा पीछे आमाशय में से 
निकल कर धांरे २ पक्ताशय (00०१० ) में प्रवेश करने 
लगता है, और लगभग चार घस्टे मे सब भोजन पक्काशय में 
पहुँच जाता है । 

जब आमरस पक्काशय में पहुंचता है, तो यकृत अर्थात्‌ 
जिगर ([/ए०7) में खे पित्त (8 ), उदर के नीचे 
क्लोम की अन्थियों से क्ोम रख ( ?शा००९४॥४० [040७ ) 
और छोटी अन्तड़ी का भोतरी रस निकल कर इस में प्रवेश 
करने लगते हैं, पित्त जिगर की यैली में एकत्र रहता है, 


( ६६ ) 


और आमाशय से अन्तड़ी में जाते हुए आम रस से आवश्य- 
फतानुसार मिलन जाता है, यह तीनों रस मिल कर उस को 
और भी अधिक प्रमाणु रुप बना देते हैं, पित्त अम्ड प्रतिक्रिया 
वाले आमरस को क्षारीय बनाने, उस के स्त्थांश ( ?४॥9 
79070 ) को प्रमाणु रुप करने ओर उस में कृमिवत्‌ आकु- 
श्न गति ( ?९7790400 7000॥ ) उत्पन्न करने में उपयोगी 
होता है, इसके प्रभाव से क्लोम रस की वसा विश्लेषक शक्ति 
बहुत अधिक हो जाती है, और अन्त्र में सड़ाव नहीं होता, 
क्लोम रख नशासते की सूक्ष्म प्रमाणुओं फो शरकरा (9787) 
के रुप में बदल देता है, और स्निग्व॒ पदार्थ (तेल,घृत इत्यादि) 
तथा प्रोटीनों का विश्लेषण कर देता है, और अन्त्रीय रस 
क्लोम प्रन्थी फो शीघ्र रस बनाने के लिये उत्तेजित करता है, 
इलकी प्रोटीन विश्लेषक शक्ति को बढ़ाता है, प्रोटीनों के 
विश्लेषण से बने हुये पदार्थों का विश्लेषण करता दै,और भिन्न 
२ प्रकार फे शकरों (७०४७7) को द्वाक्षौज़ ( अगूरी शकर ) में 
बदल देता हे, यहां से रस क्ष॒द्रान्त्र के दूसरे भाग में प्रवेश 
करता है | 
आमाशय के समान अन्तड़ी के भी चार आवर्ण हैं, 
इस के रछैंश्मिक आवेण के नीचे रोये के समान ( «7 ॥॥8 ) 
रख चूसने वाली सूद्रम नलयां निकली हुई हैं, जो रस फो 
चूस क्षेती हैं । 
. इन में सूक्ष लसिका नलियां (,800०8)5 ) हैं, जा पाफ 
रख ( 0090 ) में से इष्ट पोषफ रस मौर परमाणु रूप वसा 
(!७) विभाग को चूछ कर अन्त्र के पृष्ठदेशीय छसीका 


(६७ ) 


्रन्धियों के द्वारा शुद्ध (07 ) होने पर ग्रीवा के वामदेशीय 
भाग के नीचे महालसीका नली (०28०० 00०७ ) में 
पहुंचा देती हैं, ओर यहां से यह रस हृदय मे जाने वाले 
शरिक रक्त ( ४७०78 0]००0 ) के साथ मिल कर हृदय 
फे दक्षिण भाग (78॥6 306 ० 8० ॥९३7॥ ) में प्रवेश 
करता है। 

भोजन समूह में से आमाशय के द्वारा त्यागा हुआ जल 
व अन्य रस संयुक्ता शिरा (?0//»)| एशा॥) के रक्त के द्वारा 
यकृत (जिगर ) में चला जाता है, जो इस में से व्यर्थ भाग 
फो यूरिया(१7०/) में बदल कर मुरदों के सुपुर्द कर देता दै,भौर 
गुरदे रक्त से यूरिया फो पृथक फर के मूत्र के रूप में शरोर 
से वाहिर भेज्ञ देते हैं । 

भोजन में से द्वाक्षीज (४080%00. आह879 07 
१०5४४086 ) भी खयुकत शिरा के द्वारा जिगर में जाकर 
एक प्रकार के नशासते (89००४०॥ ) के रूप में बदल 
कर पहां एकन्न रहता है, और आवश्यकत/ पर फिर शरकरा 
( 80००४७ ) के रुप में घद्ल जाता है । 

शेष भाग मल के रूप भें करिदेशान्त्र (॥70 ) के द्वारा 
अन्वान्त्र ( 0600॥ ) में पहुंच कर बड़े नल (0000 ) में 
से द्वोता हुआ गुदा ( &008 ) द्वारा घाहिर निकल जाता है। 

उपरोक्त उन्नेख का यदि संक्षप किया जाय तो इस प्रकार 
होगा, कि भोजन मुख की चवेण (7029008४0०॥ ) व छाल्ला 
प्रिश्रण क्रिया से गीला और पतला हो ज्ञाता है, और 


( ६८ ) 


ख्बतसार ( नशासता ), यवौज शरकरा ( 78086 ) रूपी 
मिठास में परिवतित होने लगता है। 

आम्ााशय में भोजन की प्रोटीनों का विश्लेषण (2॥9988) 
होना आरम्भ होता है, घृत, तेल इत्यादि स्निग्ध पदाथ पिघल 
जाते हैं, दुग्ध जम जाता है, इक्बो न ( 8787-86 ) द्राक्षौज 
(8728]0० 3पर&७7 ) अथवा फलोौज (770 8प847 ) में बदल 
जाता है, और मोजन अम्ल प्रतिक्रिया वाला होजाता है, इस 
को अहार रस अथवा आम रस ( ०0५70 ) कहते हैं। 

श्लुद्रान्त्र में पहुंच कर आमरस त्ञारीय हो जाता है, प्रोटीनें 
पूर्ण रीति से विश्लिष्ठ ( ४7009880 ) हो जाती है, श्वेतसार 
से द्राक्षीन् वन जाता है, ओर भिन्‍न २ शकरे ( 87847 ) भी 
द्राक्षौज में बदल जातो हैं, स्तिग्घ पदार्थ गिलीसरोन 4 साबुन 
के रूप में आजाते हैं, इस अधस्था मे भोजन पक्करस ( ०॥५४)० ) 
कहलाता है, और इस योग्य हो जाता है, कि रुद्ान्त्र की 
सछेष्मिक कला इस में स पोषिक रस को यथावश्यकता चूस 
सके, इस क्रिया को पक्रोकरण ()808॥#0॥ ०000 ) 
फहते हैं । 

पक्कीकरण होने पर पौषिक रस स्ेष्मिक कला द्वारा 
रक्त और छसीका में पहुंचकर शरीर रूप दो आते हें।यह 
क्रिया आत्मीकरण ६ 88भंए७४०० ) कहलाती है। 

श्षुद्रानत्र से बचा हुआ रस दृददन्त् (०००० ) में _ जाकर 
जडैष्मिक फला द्वारा जल के शोषण से गाढ़ा होजाता है, और 
नियत समय पर विछ्ठा के रुप में मलद्घार (॥॥8) में से वाहिर 
निकल जाता है, यह वह पदाथे है. जिसकी शरीर को आवश्य- 


(६९ ) 


कता नहीं, और जिसका शरीर के भीतर रहना हानिकारक है, 
इसी प्रकार और अनावश्यक पदार्थ भी मूत्र इत्यादि के द्वारा 
शरीर से बाहिर निकलते रहते हैं, इसी क्रिया को बाह्यकरण 
( ०॥॥॥7॥8॥0॥ ) कहते हैं । 

सव शारीरिक रोगों की उत्पक्ति आत्मीकरण और वाह्म- 
फरण क्रियाओं में दोष थ्रा जाने के कारण है, योग को विधि से 
हम इन क्रियाओं फो इस प्रकार फी पू्ण दशा में ले जा सकते 
हैं, कि न केवल व्याधियों से ही मुक्त दो सकते हैं, प्रत्युत 
वृद्धावस्था तथा मृत्यु को भी अधिकार में फर सकते हैं, इस 
विषय में ज्ञो मेरा अनुभव है, उसको पाठकगण आगामी पृष्ठों में 
दी हुई योगिक क्रियाओं फा अभ्यास करके स्वयं अनुभव फर 
सकेंगे। 


श्र ९८० 
४०6९७)० 


६. रक्तवाही विभाग और मनुष्य जीवन 


( ए7९०प7807ए 87867 9870 ॥प्च॥97॥ 6 ) 

गत अध्याय में में ने संक्षेप से यह वन करने का यह 
किया है, कि जो भोजन हम सेवन करते हैं, वद केसे क्रम: 
परिवतन होते ९ पोषक रस बन कर हृदयगामी रक्त में 
मिलता ओर उसका व्यर्थ भाग कैसे मलके रुप में बाहर निकल 
जाता है, पचन क्रिया के दोष से कैसे रोग उत्पन्न होते हैं, 
और इस के यथा योग्य अनुष्ठान से कैसे हम अपनी स्वास्थ्य 
रक्षा कर सकते हैं, अब इस अध्याय में में यह बताने का 
यत्न फरूंगा, कि वह पोषक रस रक्त में मिल कर शरीर के 
पालन पोषण फरने और हमारे जीवन प्रवाह को यथासंभव 
निरन्तर स्थिर रखने के लिए कितना परमावश्यक है, और 
इस रक्त में दोश आने के फारण शरीर में कैसे भिन्न २ प्रकार 
के रोग उत्पन्न होते हैं, तथा हमारा रक्त दूषित क्यों होता है। 

हमारे रक्तवाही मण्डल में हमारा हृदय (7०४7४),धमनीयें 
( 8700768 ), शिराएं (४७७). केशिकार्य ( ०४७४|)॥708 ) 
और रक्तांवुवाहिनी नाड़ियां ( 0]000-५९४४०॥७) तथा फुफुस 
( ,0788 ), मुख्य यन्त्र हैं । 

हमारे बक्षस्स्थल में आमाशय से ऊपर कुच्छ वाम ओर 
(०(४ 8४06 ) हमारा हृदय स्थित है, इस के वाम तथा दक्षिण 
(78॥8 0 ७६ ) दो भाग हैं, यह प्रत्येक भाग फिर दो २ 
भागों में विभक्त है, दक्षिण-प्राहक-कोए (772)6 8५70०) और 


(७१ ) 


दक्षिणक्षेपक-फोए्0 (7206 ए७॥॥70 ), वेसे ही वाम- 
ग्राहक-कोष्ट (]०(६ ४070० ) और वाम-क्षेपक-फोष्ठ ( [री 
५७॥॥४70७ ) हमारे हृदय के दक्षिण पक्ष में अशुद्ध रक्त ओर 
वाम्त पत्त में शुद्ध रक भरा रहता हे, दोनों पक्षों के मध्य की 
दीवार रक्त को एक भाग से दूसरे भाग में प्रविष्ट होने से 
रोकती है, किन्तु प्रत्येक भाग में रक्त ऊपर से नीचे एक रन्ध्र 
(30९ ४४॥6 ) द्वारा प्रवेश फर सकता है, परन्तु नीचे से 
ऊपर की ओर नहीं जा सकता । 

वाम ग्राहक फोष्ठ का शुद्ध रक्त कपाट ( ५७।४९ ) द्वारा 
वाम क्षेपक क्रोष्ठ में प्रवेश फरता है, ओर वहां से व्ृहत्‌ धमनी 
(४0७ ) के द्वारा रक्त चारों ओर फछी हुई घमनी नाड़ियों 
(४7०९७) पे शरीर के प्रत्येक भाग में सचरण करता हुआ सेछों 
और ततुओं ( ००))8 ॥॥0 ४४88०४ ) के अनु अनु में ब्याप्त हो 
जाता है,वृहद्धमनी (070४) के मोटे नल से निकली इई घमनियां 
जू २ शरीर में फेलती जाती हैं, आकार में छोटी से छोटी 
होती ज्ञाती हैं, यहां तक अन्त में बाल से भी सूक्ष्म हो जाती 
हैं, इन को धमनीय फेशिका (॥६०7॥) 08.॥॥0708) कहते 
हैं, यद फेशिफा नाड़ियां शरीर के सघ भागों में घमनियों के 
अत में सूक्ष्म केशों के समान फी हुई हैं | 

हमारे शरीर के निरंतर फर्म करने से प्रत्येक अड़ की 
सेले ( ००) । तथा तन्‍्तु ( ४89०७ ) निषैल द्ोते २ मर 
जाते हैं, जिस से हमारे सारे शरोर मण्डल में विषातमक 
प्रल उत्पन्न होता रहता है, हमारा जीवन तब तक ही स्थिर 
रह सफता है, जब तक यह मल शरीर से बाहिर निकलता 


(७२ ) 


रहे, और इन सेलों और तन्तुओं के स्थान में नए २ निर्माण 
होते रहें । 
यह काम रक्त प्रवाह के द्वारा होता है, इसी फो शारी 

रिक पोषण कहते हैं, जिस का मुख्य साधन मनुष्य का हृदय 
है, जो निरन्तर फेलता और सुकड़ता रहता है, यह 
क्रिया हृदय स्पन्द्‌ ( 0०७४॥४ ) कहलाती है, सामान्य 
श्रवरुथा मे यह स्पन्द्‌ क्रिया एक मिनट में सत्तर वार होती 
है, प्रत्येक स्पन्दन में हृदय के वाम त्तेपक कोछ से वृहद्धमनी 
के द्वारा दो तोले के लग भग रक्त बाहिर फेंका जाता है, प्राय: 
तीन मिनट में शरीर का सब रक्‍त पक बार हृदय में से होकर 
बाहिर निकल जाता है, हृदय के एक स्पन्दन में रक्त धमती 
नाड़ियों और इन की शाखाओं और प्रशाखाओं में बहता हुआ 
शरीर के सव ओर से मरे हुये तन्‍्तुओं और सेलों को साथ 
लेकर, और इन के स्थान में नई सृष्टि रचना कर के, सारे 
शरीर की केशिकाओं म पहुंच जाता है, यहां से अब रक्त 
बापस लोटना आरम्भ करता है, परन्तु इस के छोटने का मांगे 
भिश्न है, रक्त को वापस लाने वाली नाड़ियां जो पहिले केश 
(वाल) के समान सूक्ष्म द्वोती हैं, शाखाओं और प्रशाखाओं 
में फेली हुई जू जूं हृदय की ओर जाती हैं, मोटी से मोटी 
होती जाती हैं, इन को शिरा (४०॥॥9) कहते हैं, शिरासम्बन्धि 
अध्यन्त सूक्ष्म नाड़ीयां शरिक के शिकायें (१९१००४ ८०.४||४7१९७) 
कहलाती हैं, यह धमनीय केशिकाओं. के साथ साथ 
शरीर के सेलों तथा तन्तुओं में घुसी रहतो है, धमनी 
नाडियों की फेशिकाओं से रक्त खारे शरीर म॑ फली हुईं शिरा 


( ७३ ) 


नाड़ियों की केशिकाओं में प्रवेश करता है, और शरिक नाड़ियों 
(ए७॥8) की उप शाखाओं और शाखाओं में होता हुआ, शरीर 
के चारों ओर से वापप्त छोटना हुआ, अधोगा महाशिरा 
([ा(70' एश३ 08५७) और ऊर्चवगा मद्दाशिरा (8000707 
५९॥७ ०७५३ ) के द्वारा हृदय के दक्षिण ग्राहक कोष्ठ 
( 7800 20००० ) में ओर वहां से दक्षिण शक्षेपक 
कोप्ठ (78 ए०॥४१०)९ ) में प्रवेश करता दे यहां से शुद्ध 
होने के लिये दक्षिण क्षेपक् कोठ्ठ की फुफुसोया धप्तनी 
( ?700॥47% एथ॥ ) की फुफु तों ( ,0१88 ) में ज्ञाने बाली 
दो शाखाओं के द्वारा दक्षिण तथा वाम फुफुस के सूक्ष्म रक्त 
स्रोर्तो ( )(07॥6 00०१ ४०४४०) ) में बहता हुआ, सब ओर 
फैछ जाता है, और हमारे प्रत्येक श्वास से फुफुस के भीतर 
जाने वाक्ते प्राण वायु ( 0798० ) के द्वारा शुद्ध होकर फिर 
चार फुफुस्तीय शिराओं ( एएशाणाक्षाए ॥॥0१68 ) द्वारा 
हृदय के धाम ग्रहक कोष्ठ में आज्ञाता हें, और यहां से 
यथापूव यात्रा का सारम्भ हो जाता है,इस सारे पूर्वोक्त क्रम को 
रक्त प्रवाह ( 8]000 थाः०पौ4४णा ) कहते हैं, इस से पता 
लगता है, कि मनुष्य शरीर में रक्त ही एक सारभूक तत्त्व 
है, जिश्ष पर मुख्यतः मानव जीवन निर्भर हे । 


हमारे शरीर में रक्त के समान एक और तरल पदाय॑ है, 
जिस फो लसीका ()9700)) फहते हैं, यह तरल केशिकाओं में 
बहने वाले शुद्ध रक्त से इन की दीवारों के द्वारा चूता 
रहता है, ओर शरीर के सारे अड्नों की सेलों में मिल कर उन 


(७४ ) 


को पोषक रस (शफेरा, वसा, लवण और प्रोटीन आदि के 
रूप में) देता है, सेलें इस रस में भीगी रहती हैं, जजस से इन 
का पोषण होता है । 

संलों के परिश्रम करने स जो निकभ्म्मी होकर मर ज्ञाती 
हैं, उनके विपयुक्त पदार्थ इस तरल में मिल जाते हैं, जिनको 
लेकर यह तरल लसीका फेशिकाओं (]977॥ ८७|॥708) 
के द्वारा,जो रक्त केशिकाओं से भिन्न होती हैं,पतली २ लसीका 
चाहिनियों ( ]/0७॥ 7०४७०) / में चडा जाता है, जहां से 
महालसीकावाहिनी की बड़ी व छोटी, दो शाखाओं द्वारा 
ग्रीवा फी वां व दाई ओर से शिराओं के रक्त में मिलकर 
शुद्ध होने के लिये हृदय के द्वारा फ़ुफसों में चला जाता है । 

हारे क्षुद्र अन्त्र की रक्त केशिकाओं की दीवारों से जो 
तरल लसीका नलियों(१80(९०४)9)में आता है, उसमें बहुत अधिक 
अंश वसा का होता है, क्योंकि भोजन से निकले हुए वसा के 
भाग को यह छसीका फेशिकार्ये ही खारे शरीर में विभक़्त 
करती हैं, वसा के अधिक द्वीने के कारण यहां लसीका का 
वर्ण दूध का सा ह्वोता है, अन्यथा रक्त वारि ( ]488708 ) के 
समान होता है । 

लप्तीका में शबत व रक्त (छाल ) वर्ण के कण होते 
हैं, छालकण से श्वेतकण अधिफ बड़े होते हैं, श्वेत कण छसी- 
का प्रन्धियों ([977॥ 28700) द्वारा इस में सम्मिलित होते 
हैं, यद्द ग्रन्थियां शरीर के भिन्न २ भड्टों, फक्षतल, जेधा और 
ग्रीवा इत्यादि में होती हैं, फोड़े इत्यादि फे हो जाने से यह 


हर न, * 8, मे 


लघीका वाहक सस्थान--] .४॥॥0व0 5छाला, 





. महालसीका नली--]॥0/दत० 0प७. 


) 


2. लसीका नलियां--] 0९॥|५. 


( ७५ ) 
ग्न्धियां मोटी हो फर प्रत्यक्ष हो जाती हैं, ्ेंग इत्यादि जेसी 
व्याधि में भी यही स्रन्धियां बढ़ कर दाह उत्पन्न फरती हैं, सा- 
घारण अधस्था में टटोलने से इन फा पता नहीं चछता, छठसीका 
वाहिनी नाड़ियां इन ग्रन्थियों के भीतर से हो कर जाती हें, 
यह भ्रन्थियां श्वेतकण और विषनाशक पदार्थ बनाने फा काम 


. फरती हैं, लसीका इनके भीतर से जाता हुआ कर्णो को अपने 


में सम्मिलित कर लेता है, इनको छसी काणु, (!॥770॥00०96०) 
कहते हैं । 

हमारे रक्‍त के कण (लाल व श्वेत) और सेलें एक हलके से 
पीत ब्ं के तरल में तेरते रहते हैं, इस तरल फो रक्‍त वारि 
(9028704) फहते हैं । 


७. रोग तथा मृत्यु और उन का मूल कारण 


मनुष्य शरीर में दो पकार के पदाथे निरन्तर विद्यमान 
रहते हैं एक घातक और दू धरा पोषक, हमारा शारीरिक यन्त्र 
सबरेदा घातक पदार्थ को वाहिर निरालने और पोषक रस को 
उपयोगी बनाने में लगा रहता है, इस क्रम को वहिष्करण 
(७॥॥॥4॥0॥ । के श्रात्मी करण “889]7]0॥07) कहते 
हैं, यदि यह दोनों काये यथायोग्य पूर्णरीति से होते रहें, तो 
मनुष्य स्वस्थ अन्यथा रोगग्रश्त हो जाता है, यह घातक पदार्थ 
शरीर के जिस विभाग में जितनी आधिक मात्रा में जितने दीर्घ 
समय तक एकत्र होता रहता है, उतना ही अधिक, परस्पर मेल 
से रक्त को विपवय करता रहता है, ओर जब इस रक्त को 
शुद्ध करता हृदय ओर फुफस दृत्यादि की शक्ति से बाहिर हो 
जाता है, श्रोर उस प्रातक पदार्थ ( 70807008 07 [0/थंह॥ 
॥7&॥6/! को शरीर से पूर्णरूप में घाहिर निकालने फी शक्ित 
वहिष्कारी अवयवबों ( ०४०7०८०७ ०2०१४ ) में शिथिल पढ़ 
जाती है, तो भिन्न २ प्रकार के रोगों की उत्पत्ति होती है, जिस 
का ज्ञान मनुष्य को उस समय होता है, जब उस के 
शरीर में ब्या ध के वाह्य चिहों (०:४४७०॥७)| 897900॥8) का 
प्रादुभाव होता है, रोगों की भिन्नता का कारण घातक पदार्थ 
के देश ( 9]8०० ० ]0०870॥ ), काल ( वैप्राबवाणा )| 
अवह्था ( ०0॥0|00॥) और प्रकृति (००॥०|४४०॥) की मिन्‍्नता 
पर निर्भर है, जिन को प्रायः लोग रोग समझते हैं, वह वास्तव 


ब 


( ७७ ) 


में व्याधि के वाह्य चिह् हे, यथा ज्वर (०ए०/ ), फबज 
(००॥४४9३॥00), क्षयरोग (००080॥0007) नामक व्याधघयों 
* जज ज्ञो कर हम प्रतीत करते हैं, वह केवल अम्यन्तर शारीरिक 
विकार की चेतावनी देकर मनुष्य को सावधान करने के लिये 
प्रक्रति देवी का महाप्रसाद है, ताके वह कष्ट के मूल फारण 
रोग को जान कर उसे निव्त्त करने के लिये उद्यत होसके, 
यदि हम कवज़ को द्वी लें, तो इस में जो उद” के मल के 
युद्दा द्वार में से पूतया बाहिर विसज्ञित न होने की अवस्था 
है, उस का नाम रोग नहीं, प्रत्युत दम ने उद्र के मल के 
» रुप में घातक पदार्थ को नियत समय से आविक भीतर 
रहने का अवसर देकर, उस के वहां धीरे २ एकत्र होते रहने 
से, ज्ञो आन्तों (70037708 ) और बढ़े नल ( ००|०॥ ) की 
मलविसमन करने फी शक्ति को निर्षेल कर दिया है,जिस 
से यह मर्म स्थान अगने कतेव्य पालन फरने में असमर्थ हो गये 
हैं, यही वास्तव में रोग है, यही कारण है कि जुलाव इत्यादि 
ओषधियों द्वारा उद्र के मल को निकाल देने से हम स्थायी 
._ रूपमें कवज़ से मुक्त नहीं हो सकते, जब तक कि हम 
> आन्तों और बड़े नल को शक्तिशालि बनाने में पफल नहों 
होते, भ्ोषधियों का सवन हमें रोगग्रस्त अवस्था में कुच्छ 
लाभकारक और सहायकारी तो हो सकता है, किन्तु हमारे 
स्वास्थ्य को स्थिर रखने ओर रोगों से मुक्त फरने में पूर्ण 
उपयोगी नहीं हो सकता, प्रत्युत ओषाधियों को निरन्तर सवन 
करते रहने से हमारे शरीर की कार्य शक्ति धीरे २ शिथल 
पड़ती जाती है, और हमारा शरीर दिन प्रति दिन बलहदीन होता 


( ७८ ) 


जाता है, यही अवस्था दूसरे रोगों में होती है, परन्तु योग . 
के आखन और प्राणायाम इत्यादि क्रियाओं द्वारा, हम विना 
ओषधियों के प्रयोग के रोगों को मूछतः नष्ट करके, शरीर के + 
भिन्न २ भ्रवयर्वों की काये शक्ति को बढ़ाते हुये, स्वास्थ्य रक्षा 
करने के योग्य होते है । 

जो आहार हम फरते हैँ, आन्तों (7॥080॥68 ) में उसके 
दो भाग हो जाते हैं, एक पोषक रस ज्ो रक्त के रूप में: 
परिणत होता है, दूसरा मल, जिस की शरीर फो आवश्यकता 
न होने से आन्ते इस फो बड़े नल में फेंक देती हैं, ओर बड़ा 
नत्न इस को गुदा द्वार से नियत समय पर बाहिर निकाल देता 
है, यदि यह मल पूर्ण मात्रा में उावित काछ पर विसर्जित नहीं ' 
होता, तो हमारे शरीर के लिये हानिकारक और घातक सिद्ध 
होता है, इस से केवल यही नहीं कि उदर सम्बन्धि रोग उत्पन्न 
होते हैं, प्रत्पुत यह उदर में आने वाले रक्त को अपने विषात्मिक 
स्पश से विषमय करके शरीर के दूसरे अवयवों को भी दूषित 
करने का हेतु बनता है, जिससे समय २ पर और करे प्रकार के 
रोगों का आविष्कार होने लगता है, यह कहना अत्युक्ति न 
होगी कि प्रायः शरीर के सब आन्तरिक रोग उद्र के मल का / 
शोधन न द्वोने से उत्पन्न होते हैं, मानों यह व्याधि रुप वृत्त 
का वीज़ है, जिस से कबज़ रूप वृशक्षस्तेम ( #एाग३ रण 6 
६:6७ ) बनता है, जहां से भिन्न २ रोग रूपी शाखाएँ निकली हैं,। 
और जिसका फल अकाल मृत्यु के रूप में प्रकट होता है । 

यह मानबविक शरीर चाहे किसी अवस्था में भी , 
हो, सदा कुच्छ न कुच्छ परिश्रम करता ही रहता है, जिस से 


(७९ ) 


हमारी सेलें, सूत्र तथा तन्‍्तु कुच्छु न कुच्छ चेश करते दी 
रहते हैं, जो चेश करते ९ समय हीन होने से जब चेष्टा करने 
के योग्य नहीं रहते, तो उनकी स्तृत्यु हो जाती है, यदि यद्द शरीर 
के भीतर रहें, तो इनसे कई प्रकार के रोग उत्पन्न होने लगते हैं, 
इस कारण हमारा शरीर स्थूल अस्थिसे लेकर सूच्तम चेतना नाडी 
तक जीवित सेलों ( ००)॥8 ), सूत्रों ( 0०8 ) तथा तन्‍्तुयों 
( ४8970०४ ) द्वारा निरन्तर इस विषास्मिक पदार्थ को निकालता 
रहता है, जिस का वहिष्करण मनुष्य के वहिष्कारी अड्डों 
(०:०:०४००9७ 078५॥8 ) द्वारा द्वोता रहता हैं, यदि यह अड्ढ 
साथ ही साथ शरीर से इस का शोधन करते रहते हें, 
तो मनुष्य का स्वाल्य्य बना रहता है, अन्यथा यह घातक पदार्थ 
शरोर में रह कर रक्त को दूषित करके नाना प्रकार के रोग 
उत्पन्न करता है। 

हमारे शरीर में निरन्तर द्वोने वाली झुत्यु, भौर मझत 
पदार्थ का वहिष्करण, निवतेन ( )७॥७००॥४7) ) कहलाते हैं, 
शरीर में होने वाली निरन्तर मृत्यु क कारण जो न्यूनता शा 
जाती द्वै, उसकी पूति के लिये हमारी मिन्न २ जांबित सेलें, 
सूत्र और तस्तु शुद्ध रक्त में से अपने डपयोगी पदार्थ को 
ग्रहण करके उश्तके श्रात्मीकरण से नई रचना का फाये करते 
हैं, इस क्रिया को परिवतेन ( &7900]|8॥)) कहा जाता है। 

यह परिवतन और निवतंन दोनों प्रकार की क्रियायें मिल 
कर संवतेन ( 7408000)97॥ ) कही जाती हैं | 

स्वास्थ दशा में वाल्यावस्था में परिवर्तन अधिक 
और निवर्तन फम होता है, इस कारण शरीर की बृद्धि होती 


( ८० ) 


है, २४ वर्ष की आयु तक परिवतेन की मात्रा निवरतन की 
अपेक्षा अत्यधिक होती है, इससे शरीर शीघ्र बृद्धि को प्राप्त 
करता दै, धीरे २ शरीर को आंतत्मीकरण शक्ति के कम होते २ 
मनुष्य की ४० वर्ष की आयु में परिवर्तन ओर निवर्तन प्रायः एक 
समान हो जाते हैं, इस कारण २५ से ५० वर्ष तक मनुष्य 
का शरीर कमर उन्नति करता है, तत्पश्चात्‌ धीरे २ निवर्तन 
की वृद्धि और परिवर्तन की कमी होने लगती है, और 
मनुष्य की आत्मीकरण णक्ति कम होते जाने से मनुष्य 
वृद्ध होने छगता है, और ७५ वर्ष पीछे परिवतन और 
निवरतन में अधिक अन्तर बढ़ता जाता है, जिस से प्रन्त में 
सो अथवा इस से अ्रध्िक वर्ष पीछे जब मनुष्य की आत्मीकरण 
तथा वहिष्क़रण शक्ति कमर होते २ सवंधा नष्ट हो जाती है,ओर 
निवर्तन पराकाष्ठा पर पहुंच जाता है, तो मनुष्य की खृत्यु हो 
जाती है, परन्तु स्वास्थ्य शास्त्र ( 800॥08 ० ए॥9शं०वो 
0१४०७ ) के नियमों का उछट्ठत करते हुये हम व्याधि ग्रस्त 
हो कर आयु को कम से क्र कर सकते हैं, ओर इन का 
भलि भांति पालन करते हुये, हम स्वास्थ्य पूवक पूर्ण आयु को 
भोग सकते हैं, किन्तु योग द्वारा हम व्याधि से मुक्त होकर 
अपने शरौर के परिवतंन और निवरतेन को युवावस्था के 
ठुल्य स्थिर करते हुये किस प्रकार सृत्यु को वशीभूत कर 
सकते हैं, इसका वणन आग।मी पृष्ठों में करूंगा । 


वृद्धावस्था का प्रादुर्भाव 
और 
इस का कारण 


प्रत्येक व्याधि मनुष्य को वृद्धावस्था की ओर लेजाने का 

पक क्रम है, परन्तु इस के अतिरिक्त कुछ पदाध भी हमारे 

! शरीर में ऐसे उत्पन्न होते रहतेहेँ,ज्ञिन की अति मात्रा में उप- 

| स्थिति हमारी श्रस्थियों, चेतना नाड़ियों, रक्तवाहिनी नाड़ियों 

और पेशियों की छचक को घीरे २ कम करती रहती है, और 
हम क्रमशः बृद्ध दशा में प्रवेश करने लगते हें । 


यदि दम अस्थियों फो ही लें और मनुष्य की बाद्यावस्था 

से क्लेफर वृद्धावस्था तक की परिवतेनशील दशा फी परीक्षा 
करें, तो जेले पहिले भी वणेन किया गया है, यह प्रतीत 
होगा, फि आरम्भ में इन में इतनी छलचक तथा फोमलता 
होती है, कि बालक में चलने की भी सामथ्ये नहीं होती, 
उस समय बालफ फी अस्थियां ज़िहा के तुल्य लचक्मय 
पदाय से बनी होती हैं, जो रढ़ तो हैं, किन्तु कठिन नहीं, यह 

, डपास्थियां फहलाती हैं, ओर सजीव पदार्थ ( ्षंगर॥] 
.._ 908४०) की बनी होती हैं, यह सजीव पदार्थ सौ जेक तन्तुओं 
( (७०००७ ४8४१९ ), सेलों ( ००) ) तथा बसा ( !"8॥ ) 
से प्रिल फर बना है, इस में इतनी लचक है, कि अस्थि दबाव 
पहने से झुझ जाती है, सोधी नहीं ठहर सकती, इसी फारण 





( ६८३ ) 


बालक में चोट को सहन करने की शक्ति अधिक होती है, 
इस लचक फा कारण यह है, कि उस समय अस्थि में खनिज 
पदाथ ( 77078] 778//67 ) की मात्रा अत्यन्त कम होती है, 
भिन्‍न १ प्रकार के लवण मिलकर इस खनिज्ञ पदार्थ की रचना 
करते हुए धीरे धीरे इस की मात्रा को बढ़ाते रद्ते हैं, जिस से 
अस्थि का सजीव पदाथ इशने: २ निर्जीव पदार्थ के रूप में 
बदलता रहता है, और इस में फठिनता अधिक से 
अधिक बढ़ते जाने से लचक कम होती जाती है, 
युवावस्था में अस्थि अपने पूर्ण स्वरुप को धारण 
कर लेती है, और उस समय इस में सजीव पदाथे ३ 
और निर्जीब पदार्थ ३ मात्रा में विद्यमान होते हैं, परन्तु खनिज 
पदार्थ अपनी मात्रा निरन्तर बढ़ाता चला जाता है, जिस से 
अस्थियों की फठिनाई में वृद्धि होती जाती है, ओर मनुष्य 
वृद्धावस्था की ओर अपना पांव बढ़ाता जाता है, जो 
मन॒ष्य ऐसा काम वा इस प्रकार फा स़त व्यायाम करते हैं, 
जिस से अस्थियों पर अत्यन्त दबाव पड़ता रहे, अथवा अधिक 
छूघण का उपयोग, और पान द्वारा कत्ये व चूने का 
सेवन फरते हैं, उन की अस्थियां कुछ शीघ्र कठिन होने छगती 
हैं, अस्थियों के लिये वही भोजन लाभदायक हो सफता है, 
जिस से इनकी लचक वराबर बनी रहे, और वह व्यायाम 
जिस से शुद्ध रक्त का प्रवाह अस्थियों में खनिज पदार्थ को 
अधिक मात्रा में एकत्र होने न दे, यह फल हम योग युक्त 
आहार, आसन तथा प्राणायाम इत्यादि द्वारा ही लाभ कर 


सकते है | 


( ४३ ) 


पेशीमण्डल फी अवस्था का भी शरीर की लचक के साथ 
घना सम्पन्ध है, यदि इन में वसा अ्रधिक मात्रा में एकत्र होने 
लगे, तो पेशियों की लचक फ़म होते जाने से यद खुगमता से 
अपना फाये नहीं कर सकतीं, और मनुष्य मोटेपन (०0७०४४४४) 
के रोग में श्रस्त होता जाता है, चाहे यह मोटापन मनुष्य 
फे आलस्य का परिणाम हो, अथवा कुशती के समान सखत 
व्यायाम ( ए|0)७॥६ ०5९७7०४९ ) करने से शरीर मोटा हो 
गया हो, प्रत्येक अवस्था में यह हानिकारक है, भेद केवल 
इतना है, कि आलसी जन फी वसा ढीली तथा शरीर में 
असमान रूप में ( ०००7०००४४०॥७/०|५ ) विभक्त होती है, 
और डदर पर इस का प्रभाव सब से अधिक पड़ता है, और 
व्यायामशील मनुष्य की वसा सारे शरीर में एक समान 
( 77०0०१०॥७/७)9 ) विभकत द्वोती है, और गठित दह्वोने से 
उस का प्रभाव उस समय प्रतीत होने लगता है, जब 
बह युवकावस्था से उलल्ण फर जाता है, कुद्र भन्त्र 
( 7/०80४768 ) में भोजन से निकला इुआ बसा का भाग 
वहां की (छुद्र अन्न की ) लसीका वाहिनियों द्वारा सारे 
शरीर में विभक्त होता है, इसी कारण आलसी मनुष्य की 
वा, रक्त का प्रवाह धीरे २ चलने के कारण,उद्र में ही अति 
मात्रा में एकत्र होती रहती है, और व्यायाम द्वारा रक्त 
बेग से प्रवाहित होने के कारण, वसा को सारे शरीर में एक 
समान विभक्त कर देता है, वास्तव में दोनों अवस्थायों में 
बसा का शरीर में अति मात्रा में एकन्न होना,पेशियों की लचक 
को कम फरता और उन की आकुअन तथा प्रसरण क्रिया 


( ८8 ) 


में बाघा उत्पन्न करता है, इसी प्रकार अस्थियों की बसा 
का प्रभाव अस्थियों की लचक पर पड़ता है| 

हमारी रक्त वाहिनी नाडियों ( 0]000 ए०४४७।४ ) तथा 
छसीका वाहिनी नाडिया (7,ए॥90800 ए९४७७॥४ । की 
अवस्था का भी हमारे योवन तथा दृद्धावस्था पर बड़ा प्रभाव 
पड़ता है, यदि इन नाडियों की दीवारों पर रक्त में रहने वाले 
चूने तथा चाक ( ०)७।१ ) इत्यादि फे समान, ते पर बेठ जाने 
वाले पदाय, शने: २ सश्नय होते रहें, तो इन से इन नाडियों की 
छलचक धीरे २ फम द्वोने लगती है, जितनी अधिक मात्रा में यह 
पदार्थ रक्त में विद्यमान होंगे, उतनी ही अधिक यह नाडियां 
छचक रहित द्वोती जायेंगी, जब हम पान के साथ चूना, कत्त्था 
तथा सुपारी इत्यादि खाते हैं, या इस प्रकार के पदार्थ सेवन 
करते है, जिन में चूने इत्यादि का अंश अधिक मात्रा में है, और 
साथ ही यदि हमारे श्वास प्रश्वास (07०७॥॥78) फे ठीक न 
होने, ओर प्राणवायु ( 0792० ) के आवश्यकतानुसार प्राप्त न 
होने से, रक्त का पूर्ण शोधन नहीं होता, तथा आलसयुक्त जीवन 
फे कारण रक्त का प्रवाह इन नाडियों में वेगपूवंक नहीं चलता, 
और यदि हमारे अपने उद्योग तथा व्यायामादि का ढंग भी इस 
प्रकार का है, जो रक्त को विषमय बनाने में सहायता करता है, 
अथवा हमारे फाम धन्दे इस प्रकार के हैं, जिन में भघिक समय 
तक एक ही स्थान में बैठे रहना या खड़े रहना पढ़ता है, तो 
जहां हम को इन से और शारीरिफ द्वानि होती है, वहां इन 
नाडियों की लवखक को कम फरने पर भी इन फा बड़ा प्रभाव 
पड़ता है, जितनी शीघ्र इन की छचक कम होने लगती है, 


(८५ ) 


उतना ही शीघ्र मनुष्य वृद्धावस्था को अनुभव करने लगता है, 
परन्तु योग साधन के यथोचित प्रयोग से ( जैसा कि मेंने 
स्वयम असभ्याप्त द्वारा प्रतीत फिया है) हम इन नाडियों की 
लक फो स्थिर फर सकते हैं,ओर इन का पूर्ण रीति सर शोधन 
करके फठिन हुई२ नाडियों में पुतः छचक पेदा कर सकते हैं । 

चेतना नाड़ी मण्डल ( 7९7४०७७ 89४९7 ) की लचक पर 
भी रक्त फा बड़ा प्रभाव पड़ता है, हमारा रक्त ज्ञितना ओज- 
स्‍वी (| ० श७॥ ) होगा, उतने ही हमारी चेतना 
नाड़ियों के सूत्र, सलें भौर तारें ठवकमय होंगे, और जब तक 
इन में पूर्ण छचक विद्यमान है, तब तक शरीर को वृद्धावस्था 
का भय नहीं, परन्तु रक्त में ओज-छश्ञार करने वाला ख्री तथा 
पुरुष फा बीये (४४६४। [।07) है,जो पुरुष के अएडकोश और स्त्री 
की डिंब ग्रंथियों तथा गर्भाशय में वन फर,रक्त द्वारा सारे शरीर 
में पहुंच कर, सब अड्डों को पुष्ट करता है,और चेतना नाडियों में 
ओज फा सआ॥आार करता है, इसी फारण योगशास्त्र स्त्री पुरुष 
के ब्रह्मचय को जीवन फे लिये अष्यन्तावश्यक समझता है, और 
इस फी रक्षा के लिये जो साधन योग में पाये जाते हैं, उन का 
यथायोग्य प्रयोग स्त्री पुरुष में ब्रह्मचयेकी रक्षा की पूणे शक्ति 
उत्पक्ष करता है, जिससे वह अपना यौवन स्थिर रखने में समर्थ 
होते हैं, और यद्द साधन आसन तथा भ्राणायाम ईंध्यादि हैं, 
जिन से हम ब्रह्मच्य फो धारण फरने के योग्य हो सकते हैं, 
ओर हृष पुष्ट सन्‍्तान उत्पन्न करते हुये वृद्धावस्‍्था पर भी विज्ञय 
प्राप्त कर सकते हें । 

इस के अतिरिक्त हमारी प्रणाली विह्दीन भ्रन्थियों का भी 
हमारे यौवन तथा वृद्धावस्था पर विशेष प्रभाव पड़ता है। जिन 


( <६ ) 

में परमावश्यक मनुष्य की चुलिका प्रन्थि, उपवृक्त, पीनिअल, 
पिट्युट्री, अण्ड तथा डिस्ब ग्रन्थियां हैं, यह यदि अपने २ 
कतैब्य का पालन पूर्णरीति से करती रहें, तो स्त्री पुरुष कभी 
बूढ़े नहीं हो सफते, और यदि इन फी नष्ट हुई २ शक्ति को 
फिसी प्रकार फिर वापस छाया जा सके, तो वृद्धावस्था को 
पुनः यौवन में बदछ सकते हैं,य्यपि यद्द असम्भव प्रतीत होता 
है, किन्तु योग के अभ्यास से, जो इस पुस्तफ के आगामी पृष्ठों 
में बताया गया है, यह सम्भव प्रतीत होने लगता है, वृद्धावस्था 
के चिन्ह अथोत्‌ शिर के र्वेतबाछ इत्यादि धीरे २ काले होने 
ढगते हैं, त्वचा फी फुरियां दूर होने लगती हैं,शरीर में घीरे २ 
ओज का सपश्चार होता ज्ञाता है, यह बातें केवल लेखमात्र ही 
नहीं,प्रत्युत इन का अनुभव में क्रमशः गत पांच वर्षोप्ते लगातार 
अपने शरीर में कर रहा हूं, और पाठक गण स्वयं इन का 
अभ्यास करते हुये, इस में कहां तक सत्य है, इस की रुवय 
परीक्षा कर सफते हें | 


रोग की उत्पत्ति और योगशास्त्र 

आधुनिक चिकित्सा शास्त्र की दृष्टि से व्याधि का कारण 
फीटाणुयों ( 82007 ) के रूप में शरीर से घाहिर भिन्न २ 
पदार्थों में रहने वाले रोगाणु ( 80709 ० 0]80480 ) हैं, जो 
हमारे भोज्य पदार्थों, जल इत्यादि, इबास तथा अन्य वस्तुयों के 
द्वारा, जब हमारे शरीर में किसी प्रकार प्रविष्ट हो जाते हैं, 
तो भीतर जाकर नाना प्रकार के रोग उत्पन्न करते हैं, 
यदि शरीर में उन को नाश करने फी शक्ति है, अर्थात्‌ रक्त 
के श्वेताणु ( ७)|६७ ०००५89]08 ) इतने प्रबल हैं, कि उन 
से युद्ध करके, उन को पराजित कर सकें, तो शरीर का स्वास्थ्य 
बना रहता है, नहीं तो मनुष्य रोगग्रस्त दो जाता है, किन्तु 
'प्रेकफ़ेडन! अपनी 'एनसाईकलछोपीडिया आफ फिजीकल 
कलचर' ( [7709००7००१४६ ० ए9॥9804। (00)(१/७ ) नामक 
पुस्तक में इस सिद्धान्त का खण्डन करते, और लिखते हैं, कि 
व्याधि का फारण रक्त की अशुद्धि है, विषात्मिक रक्त ही 
रोग उत्पन्न करने का साधन है, “व्याधि और उसके फारणों 
( 9०98७ था0 08 ०87868 )” का वर्णन करते हुए वह एक 
स्थान में लिखते हैं।-- 

“४ प्जए०्ण३४०, 0000 0०१0 006. शितीश' रण 
व700[0०॥6 ॥0७१ ४0 ऐ8 4008, 080 0]86886 65५888 
प्रातशेछ ॥ 006 गिएं१8 00 086 9009, ॥ ०७ प्र०/९8, 


( बषए्ध ) 


॥8 0७079 ० 0४ 90004, 708 0:86886 गराथ 
गाक्।।680 ॥086|[ ॥ गैग्राता808 0६ ताशिशा। जवए8. 
॥676 7299 899०0 ॥0098708 39 ०७)॥0778. )6008) 
70॥ ॥876 ॥द्चा60 ६९56. एक008 8ए॥760078 शापे 
व 09 ॥87ए6 0680 0]855९0 ४ए शा6॥ 88 ताशिशा 
0]868808 (ए९ ॥476 कषा९्तेए ॥)्चा2९१ परक्षाए एण हथा) 
७० 069 6 &)] ॥6 769; 0( 076 086886,.. 080* 
#0]]ए ९ए७7७ 80ए०९॥४ 0 ॥&प/) ९प्रा'॥ए७ ॥९0008 
४०)०ए९8 ॥0676 8 9 006 0९86886, 0 ))8॥ 096886 
8 ॥70079 ० 6 9]000, (४०). ., १8४९ 87/--98). 

अथे--"हिपोक्केटस, जो प्रायः चिकित्सा का जन्मदाता कहा 
जाता है, की सम्माति में व्याघि की स्थिति केवल शारीरिक 
तरल पदार्थ में है, अर्थात्‌ यह रक्त फी अशुद्धि है, व्याधि अपने 
आप को संफड़ों भिन्न २ रूपों में प्रकट कर सकती है, इस के 
सहस्नों वाह्य चिन्ह दृष्टिगोचर हो सकते हैं, डाक्टरों ने इन 
चिन्हों को मिन्न २ नाम दिये हैं, और उन्हों ने उन को भिन्न २ 
प्रकार की व्याधियों के रूप में घिभक्त किया है, (हम ने भी 
उन में से कई ब्याधियों का फथन किया है), किन्तु यह सब 
पक ही रोग का परिणाम हैं, वास्तव में प्रत्येक प्राकृतिक (कुद- 
रती) प्रयोग के पक्षपाती का यह ।नैश्चय है, कि रोग केवल 
एक ही है, और वह रोग रक्त फी अशुर्द्ध है।” 

आयुर्वेदिक तथा यूनानी चाकैत्सा शासत्र के अनुप्तार 
मनुष्य के शरीर में वात, पित्त तथा कफ की मात्रा फे शरीर 
में न्‍्यूनाधिक हो जाने से रोग पंदा द्वोते हैं,परन्तु किसी का इस 


( म& ) 


में मत भेद नहीं हो सकता, कि विपात्मिक पदार्थ के नियत 
समय पर शरीर से वहिष्कार न होने से ही रक्त की अशुद्धि 
तथा पित्ताद दोषों की उत्पात होती है, क्योंकि यदि इस 
घातक पदाये का, जो सवेदा हमारे शरीर के भीतर विद्यमान 
रहता है, और हमारे रक्त को अशुद्ध करता रहता है, हमारे 
वहिष्कारी अड्ड बहिष्करण करते हुये रक्त फो शुद्ध करते रहते 
हैं, तो मनुष्य स्वस्थ रहता है,. किन्तु जिस समय यद्द अपना 
फर्तेव्य पालन करने में अशक्त हो जाते हैं, और घातक पदा्थे 
फा पूरा २ शोधन नहीं फर सकते, तो मनुष्य भ्रस्वस्थ 
प्रतीत करता है, इस के अतिरिक्त हमारे शरीर को 
पक्कीकरण शक्ति (/)8090ए७ ?0ण७०) के नि्बेल दो जाने 
से हमारा आवश्यक भोजन अपकीक्ृत (५३॥०|8९8४०0 ६0०0) 
अवस्था में भीतर स्थित रहने से घातक पदार्थ के तुल्य द्वानि 
फारक हो जाता है, इसी प्रकार पकीकृत (0|82०७४९०) श्राद्वार 
यदि शरीर फी आवश्यकता से अधिक दोने से भीतर स्थित 
रहे, तो भी वरिषरुप होकर हानि पहुंचाता है, और साथ ही 
वह पक्कीकृत भोजन भी भीतर रद्द कर द्वानि करने वाला सिद्ध 
होता है, जिसका शरीर में आत्मीकरण नहीं द्दोता, इससे सिद्ध 
होता है,कि हमारे घातक पदार्थ फी स्थिति का फारण हमारी 
पाचफ शक्ति तथा आत्मीफरण और बहिष्करण क्रिया का दोश है, 
यह दोश किसी न फिसी शारीरिक भड़ फे अपने कतंव्य को पूर्ण 
रीति से पालन न फरने से पेदा दोता है, और हमारे अड्ढों फी 
क्रिया शक्ति उन से यथायोग्य काये न लेने से बिगड़ती है, 


( ९० ) 


जिंस का हेतु प्रत्येक मनुष्य तथा मनुष्य-समाज की त्वटि, भूल, 
अविद्या और पापकम हैं । 

उपरोक्त लेख से सिद्ध द्वोता है, कि मनुष्य शरीर में 
व्याधि के (१) अभ्यान्तरिक (006708) ) और (२) वाह्म 
(०5७०4), दो कारण हैं, अभ्यान्तरिक कारण, घातक पदार्थ 
की स्थिति, और वाह्यकारण, हमारी अविद्या इत्यादि । 
भिन्नर चिकित्सा शास्त्र भी प्रत्येक रोग में भिन्न प्रकार से किसी 
न किसी रूप में शरीर में एकन्न हुये २ विधात्मिक पदार्थ की 
स्थिति तथा वृद्धि को रोकने ओर पेदा हुये २ के वहिष्करण 
में सहायता देने के लिये ही प्रयुक्त किये जाते हैं इस से सिद्ध 
होता है, कि रक्त की भ्रशुद्धि का मूलकारण (मल इत्यादि फे 
रूप में) शारीरिक विधात्मिक पदार्थ ही व्याधि का जन्म दाता है। 

पश्चिम में आज कल व्यायामादि के द्वारा रोगों को निवृत्त 
करने का प्रयल हो रहा है,जसा कि पश्चिमी विद्वानों के स्वास्थ्य 
रक्षा सम्बन्धी साहित्य के पढ़ने से ज्ञात होता है, किन्तु वह 
योगिक॑ शास्त्र की क्रियाओं की अपेक्षा कम उपयोगी प्रतीत 
होते हैं, साथ ही उन में कई प्रफार की साम्रग्नी तथा 
यन्‍्त्रों फा सेवन तथा प्रयोग करना पढ़ता है, जैसा कि 
॥७०(४०१७॥ की 4९ए००.९१ ० ?॥9804) (0४)॥प7९ 
नामक पुस्तक के तीसरे व चौथे भाग, और !(०४०७॥४४6 के 
[086/2096 ॥॥ ॥0॥04ण॥ थे 70006 के दूसरे भाग 
के पढ़ने से प्रतीत होता है, पहली पुस्तक में तो प्रायः 
जल चिकित्सा ( मि7907००५0॥३ ) की विधि फा अनुकरण 
किया गया हैं, और दुसरी में अधिकतर शरीर के अक्ों के दोष 
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निवारण फरने का विधान है, कुछ हृदयादि के रोगों की निशृत्ति 
फा भी वर्णन है, इन के लिए जो व्यायामादि का प्रयोग बताया 
गया है, उस में कहीं २ भिन्न २ प्रकार के यन्‍्त्रों की सद्दायता 
लेनी पढ़ती है,इसी प्रकार बैनिट (8007०) की '00 88० 78 
08088 8॥0 [7०ए०॥(०४'नामी पुस्तक में बृद्धावस्था के कारणों 
का वन करते हुये, उस की निवृत्ति के लिये कुच्छ खाट 
पर सोये हुये व्यायाम करने के प्रफार और कुम्मक प्राणायाम 
फे तुल्य श्वास लेने का ढंग बताया है, और [407770700४ की 
(१० 00778 ० ॥86 ॥७१०॥७॥' नामी पुस्तक में उदर 
सम्बन्धि विकारों और भोटापनादि रोगों के कारणों का वर्णेन 
करते हुये अन्त में इन के लिये कुच्छ शारीरिक ध्यायाम के ढेंग 
बताये हैं, इस में संदेह नहीं कि उपरोक्त पुस्तकों में स्वास्थ्य 
रक्षा करने के लिये व्यायाम करने की नवीन विधि है, परन्तु 
शारीरिक रचना की दृष्टि से वह मनुष्य के लिये पूणे उपयोगी 
नहीं हो सकतीं, मेरा यह तात्पये नहीं,कि यह पुस्तकें मनुष्य के 
लिये छाभ दायक नहीं, उन को पढ़ कर अनुकरण फरने से 
अतीच छाभ हो सकता है, इन के साथ कई विचारों में मतभेद 
रखते हुये भी, में इन को मनुष्यों के लिये अत्यन्त उपयोगी 
समझता हूं, किन्तु योग शास्त्र के अत्यावश्यक ओर मुख्य 
साधनों का प्रतिषालन करते हुये, जिस प्रकार गत साढ़े पांच 
बर्ष अभ्यास फरने से आश्चयेजनक व उत्तम परिणाम मैंने अपने 
शरीर में अनुभव किया है, उस के आधार पर फद्द सकता हूं, 
फि जो प्रभाव इस के द्वारा हमारे शारीरिफ स्वास्थ्य पर हो 
सकता है, दूसरा कोई सिस्टम (578४००)) भी उस की तुलना 
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नहीं कर सकता, इन के अतिरिक्त कई पश्चिमी विद्वानों ने 
शारीरिक स्वास्थ्य पर पुस्तक लिखते हुये केवल व्याधि के 
कारणों और उसकी निवृत्ति के साधनों का वणेन किया है, 
फोई व्यायाम फा अपना ढंग नहीं बताया, जैसे '860788 ० 
(6000. 8०8॥|॥7 ॥ए 40॥0॥0 ]॥॥० और शि:९/०8७ 
80 06॥]॥ ४७9 ए०॥॥॥8०॥ के पढ़ने से ज्ञात द्वोता है, 
अन्तिम पुस्तक में वर्तम्रान व्यायाम और खेलों इत्यादि के हानि- 
कारक ढंग पर आक्षिप करते हुये, जिस प्रकार स्पष्ट शब्दों में इनके 
रोगोत्पादिक परिणामों को दर्शाया है, ऐसा मेने किसी दूसरी 
पुस्तक में नहीं देखा। 

इस क्षेख को सम्राप्त करने से पहिले यद्द बात पाठकों 
की सेवा में अवश्य निवेदन करना चाहता हूँ, कि 'मेक- 
फुडन' व्याधि को मनुष्य के लिये प्रकृति देवी का प्रसाद 
कथन करते हैं, वह फहते हैं, यदि मनुष्य को व्याधि न होती,तो 
उसको शरीर के भीतर विफार का पता न लगता, और इस से 
उस को अत्यन्त द्वानि पहुंचती, में नीचे उन के शब्दों में ही 
उन के भावों को प्रकट करता है :-- 

“)]8९88९ 8 & 9श९९श॥ .700688 (एस ॥4/प76, 
|7रहा040 06 6 श]0॥ए 76॥ 86९॥8 0 06,  ॥6/6 
ज़छ6 70 0800707, 0807९88, 090, ॥९76 एप 
४७७ ॥0 ज्यागागह़ 8ए0॥ ॥0 86 ए080000 8, वीक 
3 9009 छ8 पी308880, क्षावे [0 ६ 8807067 07 ]णाहश' 
ए०700 (040 प्०प्रौवे ००॥6 88 6 769॥|.. जि 06 
एथं। हए68 [0०७४ ए्रद्ाणाह... . 008 जरं$ 00 


( ९३ ) 


प्रणा,. 8898, ति॥॥ | ७७९ 8 50॥९79₹2 जा/णा? 
॥#०76 | डिश्ा९0ए (696 ज़ाणाएहु ००00076 0 #0090 
जय 96 87087 000|6 ! &॥0 ॥06 87660]0०7 ॥॥6 
जक्ाणा।ह& 5 66060, 800 (9 08086 0 06 7000९ 
7070760 , (06 300767 8 (॥6 086886 ९7९१९. ०१९९ 
8 ॥04 0प7 97070990 80000, 0086, ९ 08९886 8 
8 90000 0॥ ए9700658 0 ॥&प79, 708:680 0६ ६6 
0॥०॥9 ॥0 8४७॥8 0 06 ? [॥ 0067 ज्ञ0ण१8, 080886 
8 ॥06 ९806६8ए०7 0 ॥6 ४0वैए ॥0 28० 70 6 ४0960 
जञत) 680 ज़ग3॥, ॥7 704॥760, ए।] 68४४० 0786 
0]80886, 07 7076 07 ]088 9.00009 0680). 
अथ--“व्याधि,शज्रु होने के स्थान पर, जैसा कि यह प्रतीत 
होती है, प्रकृति का छाभदायक विधान है, यदि किसी 
प्रकार की भ्रशान्ति,कष्ट व पीडा न द्वोती,तो विषयुक्त मनुष्य को 
कोई सूचना न मिलती,कि उस फा शरीर व्याधिग्रस्त है, जिस 
का परिणाम, शीघ्र अथवा कुच्छ समय पश्चात्‌ झत्यु दोगा, 
फिन्तु पीड़ा प्रबल चेतावनी देती है, यह उत् फो इस ओर 
आकफषेण फरती है, यह कहतो है, ठद्दरो ! आप के शरीर में 
कुछ विकार है ! इस घिकृत दशा फा कुच्छ उपाय करो,अन्यथा 
महान्‌ कष्ट भोगोगे, जितना शीघ्र चेतावनी पर ध्यान दिया 
जाता है, ओर पीडा का फारण दूर किया जाता है, उतनी ही 
शोध्र रोग से मुक्ति होती है, इल लिये क्‍या हमारी प्रतिज्ञा 
प्रत्यक्ष नहीं, कि व्याधि' जला कि यह प्रतीत होती है, श्र 
दोने के स्थान पर, प्रकृति का लाभकारी विधान है !” 
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अन्य शब्दों में व्याधि शरीर का अपने भीतर से उस 
वस्तु को बाहिर निकालने का प्रयल्न है, जो यदि भीतर स्थित 
रहे, तो रोग को बढ़ाने या न्यूताधिक सत्यु को शीघ्र लाने का 
फारण होगी, ।” 

परन्तु में इस से सहमत नहीं, कि व्याधि मनुष्य के लिये 
प्रकृति का आशीर्वाद है, यद कदापि कल्याण का कारण नहीं हो 
सकती, वास्तव में 'मेकफ़ेडन'! जिस फो व्याधि समझते हैं, वह 
व्याधि का चिह्न ( 8977.007 ०0 06 08088७ ) है, न कि 
स्वयम्‌ व्याधि, इस चिह के द्वारा ही हम व्याधि का खोज 
टगाते हैं, और इस की निशक्ति का साधन दूडते हैं, इस से 
प्रतीत होता है, कि मनुष्य के लिये व्याधि किसी अवस्था में 
भो लाभदायक नहीं, हां इस का चिह इस अंश में उपयोगी हो 
सकता है, कि हम इस के द्वारा व्याधि का निदान समझने में 
सहायता ले सकते हैं। 

आगामी अध्याय में रोग के मूल कारण शारीरिक विष के 
भीतर एकत्र होने के कारणों का वणेन करते हुये इस के 
वहिष्कारि योगिक साधनों की उपयोगिता को द्शोने का यत्न 
करूंगा | 


शारीरिक शोधन और योग शास्त्र 


(थजांगबकांणा ० >0१)7. ए०४०४8 
कयाते ॥6 82०॥0०७ ० ४०६०.) 

योगशास्त्र के आदि कता मदृदि पतश्लली योगशाशत्र के 
मूलाधार यों तथा नियमों का वर्णन करते हुए, नियमों में 
सब्र से पहिला नियम शौच अथोत्‌ अभ्यन्तर तथा वाह्य 
शारीरिक शुद्धि कथन करते हैं, अन्य योगशास्त्रों में शारीरिक 
शुद्धि पर जो ज्ञोर दिया गया है, वह निम्न लिखित प्रमाणों से 
प्रकट होता है :-- 


“शद्धिमेति यदा सर्व नाडीचक्रं मलाकुलम । 

तदेव जायते योगी प्राणसंग्रहणे क्षमः ॥ 
॥ हृठयोगप्रदी पिका, २ उपदेश, शछोक ४ ॥ 
अथे--मल्ल से भरी हुई शरीर को सब नाडियां जब शुद्धि 
को प्राप्त होती हैं, तभी योगी प्राण को वशीभूत फरने (]'० 
॥899 ईए॥| 007070] ०९७४ ६09 ए0&] (07०७ ०0 ६॥6 90०१५) 
के समथे होता है । * 

नाडीशुद्धि का फल 
यदा तु नाडीशुद्धि; स्यात्तथा चिहानि वाह्मतः | 
कायस्य 'कृशता कान्तिस्तदा जायते निश्चितम्‌॥ 
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ययेह्ठधारणं वायोरनलस्य प्रदीपनभ । 


नादाभिव्यक्तिरारोग्यं जायते नाडिशोधनाव्‌ ॥ 
हठ. २ ३ . ज्छो. १९ व २० 

अधे--जव नाडियों को शुद्धि होती है, तो बाहिर के चिन्ह 
यह होते हैं, कि शरीर में कृशता (मोटेपन का श्रभाव) और 
कान्ति दृष्टि गोचर द्वोती है ॥ 

नाडियों का शोधन होने से मनुध्य की श्वास प्रश्वास पर 
स्वाधीनता (3०६ ००॥॥०)),जठराग्नरि की वृद्धि (800) ९: 
0 [0)] 08०987० 00०ए७/), अन्तरध्यनि फी प्रतीति (709)- 
24॥0॥ ० ॥॥0 |7079) ए०ं००), और अरोगता (30080॥08 
० 08०80) की प्राप्ति होती है ॥ हठ.,श्उप. ख्छो. १६ ब९०॥" 

उपरोक्त प्रमाणों से स्पष्ट होता है, कि योग की दृष्टि ले 
नार्डियों की शुद्धि का कितना महत्त्व है, और इस से क्या लाभ 
होता है, यहां पर यह कथन करना आवश्यक है, कि नाडी 
शब्द का प्रयोग यहां पर केवल चेतना नाडियों (07५०७)के लिये 
ही नहीं किया गया,प्रत्युत पाचन संस्थान (08०8॥५० 8980000) 
रक्तवाहि संस्थान ( ०7/०१७४0०9 898॥0॥॥ 7004॥६ 
]शए0॥0 ए०७४४७]8), अशस्थिसेस्थान (5)2०।९(०0॥) और चेतता 
नाडी संस्थान (707ए005 893०४) के लिये क्रिया गया है, 
और यद्द बात उन साधनों से रुप होती है, जो योगशाखतर में 
नाडियों की शुद्धि फे लिये दिये गये हैं। 

नाड़ी शुद्धि के साधन 
(7७ 798॥8 ० एप्रप0400॥ एज 08९ ३३७॥8). 
नाड़ी शब्द का प्रयोग संस्कृत में प्रायः उस वस्तु के लिये 
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होता है, जो भीतर से पोली हो, और इस दृष्टि से मनुष्य शरीर 
की ऐच्छिक पेशियों को छोड़ कर शेष सब शरीर का भाग 
भिन्न २ प्रकार की नाडियों फे रूप में निभित है, जो साधन इन 
"की शुद्धि के लिये प्रयुक्त होते हैं, इन में ऐेच्छिक पेशियों पर 
भी यथा योग्य प्रभाव पड़ता है, और इन नाडियों की शुद्ध 
* उदर के मल तथा शारीरिक विष के शोघन पर नि्र है, जिस 
के लिये मुख्यतः आसन तथा प्राणायाम परमावश्यक हैं, किन्तु 
योगशास्त्र में जो पट कर्मो (8 974०४०९७), यथा (१) घौती 
(बल्ल इत्यादि द्वारा आमाशय और दान्तों इत्यादि की शुद्धि), 
(२) वस्ति (गुदा द्वारा जल से बड़े नल की शुद्धि ( ६ 80+ ०६ 
३०४० ०॥099), (३) नेति (सूत्र द्वारा नासिका फी शुद्धि), (७) 
लौकिकी अथवा (नौली आंन्‍्तो को घुमाना), (४५) त्राटक (सूक्षम 
लक्ष्य पर दृष्टि जमानत), (६) कपालभाति (लोहार की भख्त्रा के 
समान वेग से श्वाप्त चलाना), की क्रियायें आती हैं, इन 
की इतनी आवश्यकता नहीं जितनी प्रायः सम्रझी जाती है, इन 
में से में नौडो फो आवश्यक समझता हूं, और कपाल्भाति 
को प्राणायाम में सम्मिलित फरता हूं, भाटक तो इस समय फा 

' हिप्नाटिजम (09070४७॥0) का अम्यास दी है, इस फा सम्बन्ध 
नाडीशोधन फे साथ कुच्छ प्रतीत नहीं होता, नेति, वस्ति और 
वल््र धौती से जो मल की शुद्धि फी जाती है, इस को आसन 
. तथा प्राणायाम द्वारा उनसे भी अधिक उपयोगिता से फिया जा 
सकता है, ज़िप् का परिणाम भी उन की अपेत्ता अत्यन्त छाभ- 

, फारी होता है, परन्तु कई लोगों का विचार है, कि इन के बिना 
योग को सिद्धि द्वी नहीं हो सकती, योगशास्त्र में भी इनको वह 
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पद्वी नहीं दी गई जो योग विद्या के शिक्षक तथा आचार्य प्रायः 
आज्ञकल देते हैं, हठ योग प्रदीषिका में लिखा है । 
मेद। इलेष्माधिकः पूर्व पटक्मोणि समाचरेव । 
अन्यरतु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः || उप.२, खछ.२१ 
अथे-जिस मनुष्य के शरीर में मेदा (वसा) तथा कफ 
अधिक मात्रा में हों, वह पट्‌ कर्मो का अभ्यास करे, और जिस 
में वात, पित्त और कफ रुपी दोधों की समानता हो, वह न फरे | 
पटकर्मनिंगतस्थौर्यकफदो पप्रकादिक! । 
प्राणायाम ततः कुयोदनायासेन सिद्धयति॥ उ*२, खो ३६ 
अथे-पट्‌ कर्मो के अभ्याख से जिस मलुष्य के स्थूलता, 
बात, पित्त, कफ, वीस प्रकार के मल इत्यादि के दोष दूर हो गये 
हैं, वह विना परिभ्रम के प्राणायाम में सिद्धि प्राप्त कर लेता है। 
प्राणायामेरेव सर्व प्रशुष्यन्ति मला इति । 
आचायांणां तु केपाज्चिदन्यत्कम न संमतम्‌ ॥ 
डप. २, शछो. ३७ 
अधथे--कई आचार्यों की सम्मति में (पट्‌ कर्मा में से) किसी 
कमे की आवश्यकता नहीं, केवल भिन्न २ प्रकार के प्राणायाम 
फरने से ही उपरोक्त सब प्रकार के मल दोष दूर हो 
जाते हैं । 
ऊपर के खोकों से ज्ञात होता है, कि योग फे श्राचार्यों में 
जहां मतभेद है, वहां कोई आचार्य भी इन कर्मों को सब के 
लिये नियुक्त नहीं करता, और यदि हम प्रेरण्डसंहिता का पाठ 
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फरें, तो बद्ां धौती और वस्ति के कई प्रकार दिये गये हैं, वहां 
दान्‍्त, कान, जिहा, कण्ठ इत्यादि की शुद्धि भी धौति में आ- 
ज्ञाती है, और आस्तों तथा गुदा को नाडियों फो गति देना 
वस्ति में सम्मिलित है, और इन फे लिये कई प्रकार के 
साधन दिये गये हैं, मेरी सम्मति में भिन्न प्रकार के 
प्राणयाम और आसनों द्वारा हम पूणे रीति से मलादि 
की शुद्धि कर सकते हैं, और वस्र घौति, जलवस्ति घ नेति 
फरने फी फिश्निन्मान्न भी मावश्यकता नहीं पड़ती । 
पे ४७ रे हि / 
2» 2४४  _ (टड ॥ 9 के ८] 
५ कि 90०» “७ 
कु (2०: 7०० है _2० 2 (2 > | ड़ 


/) हर । 
०४“ /.०/० ० ५०३००, ८० ८ (5 


उदर शोधन 


यदि हम चाहते हैं, कि हमारा शरीर मल रहित हो, . तो 
हम फो सब से प्रथम इस ओर ध्यान देना चाहिये, फि जो 
आहार हम नित्य फरते हैं, उस का अनावश्यक भाग पूर्ण रीति 
से नित्य नियत समय पर उदर से बाहिर निकलता 
रहे, और हम पर लेशमप्रात्र भी कब्ज का आक्रमण न 
हो, यदि हो भी तो बिना ओषधि आदि के प्रयोग फे 
हम शीघ्र ही उस से मुक्त हो जायें, इस में सन्देह नहीं, कि 
हमारे भोजन के प्रकार और द्निचर्या के साथ इस का घनिष्ठ 
सम्बन्ध है, किस्तु इन के साथ ही उपयोगी व्यायाम क्कीभी 
आवश्यकता है, जो उद्र की अनेच्छिक पेशियों को यथायोग्य 
गति देकर, ओर इन पर गहरा दवाव डालकर, पूर्ण मल 
विसभत करने में सहायकारी हो सके, ऐसे मनुष्य 
भी देखे जाते हैं, जो आहार इत्यादि पर पूणे ध्यान देते 
हुये भी इस रोग में ग्रस्त रहते हैं, क्यों कि व्यायाम करने में उन 
की रुचि नहीं होती, कई प्रकार के दण्ड, बैठिक, कुशती, जम- 
नाष्टिफ इत्यादि व्यायाम करते हुये, और हाकी, फुटबाल इत्यादि 
कई प्रकार की खेलों में भाग लेते हुये भी प्रायः इस रोग से 
मुक्त नहीं हो सकते, क्योंकि उद्र की अनैच्छिक पेशियों पर 
इन का यथोचित प्रभाव नद्दीं पड़ता, इस बात को अनुभव करके 
स्वास्थय शास्त्र के विद्वानों ने कई प्रकार के उदर सम्बन्धी 
व्यायाम (2१०३७ 05०7० 888) पर पुस्तकें लिखी हैं, 
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किन्तु उन का अभ्यास करने से भी उदर की अनेच्छिक 
पेशियों पर वह गहरा प्रभाव नहीं पड़ता, जिस से पूर्ण रीति 
से मल विखजत दो सके, योग के आसन इत्यादि का अभ्यास 
करने वाले भी वहुधा ऐसी ही रुग्णावस्या में दश्गिचर होते हैं, 
और यह परिणाम उन के अभ्यास करने की विधि में दोप के 
कारण है, यह दोष क्या है और ठीक विधि कया है, इस का 
विस्तार पूर्वक उल्लेख अगल्ले पृष्ठों में आयेगा, इस समय में 
संक्षेप से यह कथन करूंगा, कि कौनसी योग की क्रियायें 
हमारे उद्र शोधन के लिये उपयोगी हो सकती हें । 


योग के प्रत्येक आसन के विधिपूर्वक करने से सारे शरीर 
पर एक सामान्य प्रभाव और विशेष भाग पर एक विशेष प्रभाव 
पढ़ता है, और प्रत्येक आसन फा पाचक विभाग पर कुच्छू न 
कुच्छ विशेष प्रभाव भवशय पड़ता है, कई प्रकार के आसन 
उद्र पर भिन्न २ प्रकार से प्रभाव डालते हैं, इस लिये फेवल 
एक आसन के अभ्यास से हम उद्र के मल का सवेधा शोधन 
नहीं कर सकते; मेने प्रनन्त प्रकार के आसनों में से नित्य 
अभ्यास फरने फे लिये केवल १५ फा संग्रह किया है, जो 
सर्वप्रकार से शरीर की व्याधि तथा बृद्धावस्था से रक्षा करने 
और मृत्यु को वशीभूत फरने के लिये उपयोगी हो सकते हैं, 
उनमें से पूर्वोत्तान (चित्र, आसन ने. ९) पश्चिमोत्तान (चित्र, 
आसन नं. ६) और प्रयूर (चित्र, आसन ने. १४), यह तीन आसन 
उदर शोधन के लिये विशेष छाभकारी ईं, इन में से जो प्रभाव 
आन्तों और बढ़े नल में से मल विसजेन करने में मयूरासन फा 
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अनुभव हुआ है, वह किखी दुसरे आसन का नहीं हुआ, उदर 
में यदि थोड़ा सा भी मल हो तो इसके अभ्यास फरते २ ही मल 
निवृक्ति फी इच्छा होती हे, इन के अतिरिक्त उड़यान बेध 
(चित्र, ने० १२) और नौली ( चित्र, नं० १३ ) भी उद्र शोधन 
के छिबे अतीव उपयोगी हैं, उड्डियान से आन्तों तथा बड़े नल 
पर गहरा दबाव डाल कर और नौली से आन्तों को गति देकर 
हम मल शोधन फी क्रिया फो खुगम करते हैं, किन्तु प्रयूरासन 
का प्रभाव इन दोनों क्रियाओं से भी भ्रधिफ पड़ता है । 

मेने अपने अनु भव से उद्र शोघन फी जो विधि ज्ञात फी 
है, उसका प्रभाव मेंने इन सब से भ्रधिक उपयोगी प्रतीत किया 
है, और इस विधि को फबज क्षे रोगियों पर प्रयुक्त करके, उन 
की पुराणी से पुराणी कबज़ फो दूर करने में सफलता प्राप्त की 
है, इस विधि का प्रयोग में नित्य मल विसजेत के समय करके 
उद्र को यथा सम्भव मलझुन्य कर लेता है । 

यदि हम नाभि (१8४०)) से कुछ नीचे फी ओर हाथ की 
अड्भुलियों से गहरा दवाब डालकर अड्डुलियों को उद्र में नीचे 
ले जायें, तो दम को वहां एक ग्रन्धि प्रतीत द्ोगी, और इसी की 
सीध में दाहिनी और वाई भोर बड़े नल में अन्त्रपुट (०००५॥)) 
और श्रोणिगा वृहद्न्त्र (2०४४० 7९ह20॥' में स्थित दाहिना और 
बायां कटिप्रदेश दबाने से ऐसी ही दो प्रन्थियां प्रतीत होती हैं, 
देसी प्रल्पियां ताभी के नीचे चारों ओर फेली हुई हें. जिनको 
नामि ग्रन्धियां फहते हैं, यह हमारे पतचक विभाग पर प्रभाव 
डालती हैं, मेंने अपने अनुभव द्वारा ज्ञात किया है, कि भिन्न २ 
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ग्रन्धियों पर धीरे २ गददरा दबाव डालने से आस्तों ओर बड़े नल 
के भिन्न २ भागों में से मल सरकता हुआ गुदाद्वार से वाहिर 
निकलने लगता है, इनको दबाने से मनुष्य को उतनी ही आधिक 
पीड़ान्दोती है, जितना कि वह फ़बज्ञ के रोग से ग्रस्त होता 
हैँ, और इन प्रन्थियों पर नित्य प्रातःकाल धीरे २ गहरा 
दुबाध डाल फर दम शने: २ इस रोग से पूर्ण मुक्त हो 
सकते हैं, ओर स्वस्थ अवखा में शौच होने के समय मल 
विसज्ञन हो जाने पर नित्य इन पर दवाव डालकर उदर का 
पूर्ण शोधन कर सकते हैं, इसी प्रकार शौच फे समय नामि फे 
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ऊपर के मांस को दाहिने हाथ में पकड़ कर पूरक (घीरे २ 
गहरा श्वास अन्दर खेंच कर) फे पश्चात्‌ कुम्मक (श्वास को 
भीतर ठहरा कर) करके और बारे हाथ का दबाव दाहिने हाथ 
पर डाल फर, जिह। को जितना भी सम्भव हो, मुख से षाहिर 
निकाल कर, तन फर उसे इधर उधर गति देने अथवा स्थिर रख 
कर अश्विनी मुद्रा (मछ विसर्जन के समय घोड़ी के समान गुदा 
को भीतर तथा वाहिर गाते देना) करने से उद्र फा रहा सहा मल 
भी बाहिर निकलने लगता है, इसके अतिरिक्त नाभि की दाईनी 
तथा बाई ओर हाथों से दोनों श्रोणि प्रदेशों में स्थित बड़े नल 
की दोवार पर दबाव डाल फर, घुटनों को कुच्छ भीतर फी 
ओर झुफाने से बढ़े नल की दीवार उभर आती है, उस , 
समय पूरक के पीछे कुम्मक की अवस्था में ग्रुदा पर दबाब , 
डालने से भी मल का गुदा द्वार से वहिष्फार होने लगता है, 
यह क्रिया दोनों हाथों से एक ही समय बड़े नल की दोनों दीवारें 
दवाने अथवा पृथक १ प्रत्येक हाथ से दबाने से की जाती है, 
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यह मेरे लिए असंम्भव है, कि में प्रत्येक क्रिया की, सूहम 
विस्तार से पूरी २ व्याख्या कर सकूं, मेने केवल संकेत मात्र 
इनका वर्णन किया है, वुद्धिमात्‌ जन अपने अनुभव से पूणे 
लाभ उठा सकते हैं | 

मेँ जब प्रातः काल चार साढ़े चार वज जागृत होता हूँ, 
तो उसी समय मल विसजन की इच्छा होती है, शौच जाने 
पर अपने आप मल निकल जाता है, और ऐसा प्रतीत होता, 
है, कि अब उदर सर्वथा मलशुन्य हो गया है, तत्पश्चात्‌ में 
उपरोक्त क्रिया करता हूं, तो कितना ही मल और भी 
विसज्ित होता है, ओर शरीर में हलफापन, स्फुरता, भोज 
और आनन्द अनुभव होता है । 

श्ासनों तथा प्रन्य योगिक क्रियाओं के साथ प्राणायाम 
का ऐसा दही गहन संबन्ध है, जैसा शरीर फा आत्मा के साथ, 
योग की पुस्तकों में आठ प्रकार के प्राणायाम बतलाये गये हैं. 
प्रत्येक प्रकार के प्राणायाम का प्रभाव रक्त शुद्धि पर पड़ता है, 
और रक्त के द्वारा सारे शरीर पर पड़ता है, और इसके साथ 
ही विशेष प्राणायाम को फरते समय शरीर के विशेष 
अड्ग पर विशेष प्रभाव पड़ता है, कई प्रकार के प्राणायाम 
उदर शोधन पर विशेष प्रभाव डाढते हैं,” इन का वर्णन 
आसन तथा प्राणायाम के अध्याय में यथावश्यकता विस्तार" 
पूर्वक किया जायेगा। 

डद्र के मल का नित्य प्रातः व सायंकाल पूर्ण शोधन फरते 
हुए, हम व्याधि और इद्धावस्था से मुक्त होते हुये, जीवन के 
वास्तविक आनन्द को उपभोग करने के योग्य हो सकते हैं । 
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किन्तु यह स्मरण रखना चाहिये कि जितनो इन क्रियायों 
की विधि ठीक तथा शरीर में लबक और कृशता ( मोटे पन 
का अभाव ) दोगी, उतना ही उपरोक्त क्रियायों का प्रभाव उद्र 
पर अधिक उपयोगी होगा, यह क्रियाये बिछकुल खाली पेट 
करनी चाहिये, भोजन के अनन्तर करने से हानि होगी | 


<“79) 
कै 


शारीरिक व्यायाम की आवश्यकता 
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हमारे शरोर में जो निरन्तर विष उत्पन्न होता रहता है, 
9रक्ृति के नियमानुसार उस का वहिष्करण भी होता रहता है, 
किन्तु कुच्छ न कुच्छ विष भीतर स्थित होता हुश्रा सश्चय होता 
रहता है, जिस फो यदि नित्य बाहिर निकालने का उपाय न 
किया जाये, तो दीध काल पर्यन्त उस के भीतर पड़ा रहने से 
शरीर की सेले तथा तन्तु धीरे २ निबंल होते जाते हैं, और 
रक्त अशुद्ध होता हुआ फई प्रकार के रोगों को पेदा करने का ' 
साधन बनता है, इस विष को शरीर से वाहिर निकलने के 
लिए रक्त को वेग से शरीर में प्रवाहित होने की आवश्य- 
कता होती है, ओर शरीर में स्वाभावक ही विशेष प्रकार 
की चेष्टाय होने लगती हैं, मनुष्य में चलने फिरने, भागने 
इत्यादि की इच्छा होती है, जो बालफ अभी चलने फिरने 
के योग्य नहीं हुआ, बह स्वस्थावस्था में जाग्रत दशा में प्रायः 
हाथ पैर इत्यादि यथाशक्ति वेग से हिलाता रहता है, बालकों 
और नवयुवकों में खेल क्रीडा इत्याद की स्वाभाविक इच्छा 
विद्यमान है, ज़स समय तक विद्यमान सभ्यता का शुभ आगमन 
नहीं हुआ था, ओर मनुष्य का पालन पोषण प्रकृति फी गोद में .' 
होता था, तो उस का सारा जीवन ही प्रायः उद्योग साहित विश्राम 
का जीवन था, जिस से शारीरिक विष का वहिष्करण यथा- 
सम्भव अपने आप ही होता रहता था, उस का जीवनाधार 
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वह फल, शाक और धान्य इत्यादि थे, जो वह अपने प्रयत्न तथा 
पुरुषा्थ से प्रकृति माता से प्राप्त करता था, जिसके लिए उसके 
शरीर के भिन्न २ अड्डों को भिन्न २े प्रकार की चेष्टाये करनी 
पढ़ती थीं, आपत्ति के समय अपनी रक्षा इत्यादि फे लिए 
उसको आखेट की भी आवश्यकता पड़ जाती थी, उसका शरोर 
स्वस्थ, निरोगी ओर शक्तिशाली था, ज्यूं २ मनुष्य प्रकृति 
की गोद का तिरस्कार करके वतेमान सभ्यता फे चमत्कारों 
में पलने लगा, त्यूं २ उसकी शारीरिक चेष्टायं संकुचित 
होने लगीं, शुद्ध जल और खुली वायु तथा प्रकाश, जो ज्ीव- 
नाधार थे, वह दुलेभ होते गए, प्राकृतिक पदार्थों का ज्ञो पथ्य 
तथा सांघारण आहार था, उस के स्थान में नाना प्रकार के 
कत्रम पदार्थों फा सेवन होने लगा, जहां नना प्रकार के 
व्यवसाय फरते इुए उस के शरीर की प्रायः खब पेशियों 
का नित्य प्रयोग हो जाता था, वहां व्यवसाय विभाग ( 0ए३- 
90॥ ० ,0000/) द्वोने के कारण, सब पेशियों का यथा 
योग्य प्रयोग अखम्भव हो गया, उस का सरल जीवन 
कठिन समसस्‍्यायों की श्टेखछा बन गया, जिसका फल 
उसको क्रमशः शारीरिक पतन तथा अनन्त श्रकार के रोगों 
के रूप में सहन करना पड़ा, प्रपने मानसिक आदविष्फारों 
द्वारा प्रकृति पर विजय प्राप्त करने वाला मनुष्य जीघन स्व- 
तन्त्रता को खो कर स्वयं इस का दास बन गया, भौर शरीर 
के स्वास्थ्य फो वेच फर सुख फे साधन पक्षत्र फरने में 
मग्न हो गया, बेद्यों और डाक्टरों की सहायता के बिना उस 
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का जीवन प्रायः असम्भव प्रतीत होने गा, तो उस की सहा- 
यता के लिए स्वास्थ्य शास्त्र (800706 ०0१ 79904) ०ए 
प४७०) का जन्म हुआ, और विद्वानों ने कई प्रकार के व्यायाम 
फरने के ढेग निकाले, कि मनुष्य फी भिन्न २ ऐच्छिक 
पेशियों फो गति देकर शारीरिक विष का वहिष्फार किया 
जाय, जिस से उस के स्वास्थ्य फी रक्षा करने धौर शारीरिक 
अधोपतन को रोकने का यत्त किया जासके, किन्तु लगातार तथा 
धीरे धीरे अनुभव करने से पता चला, कि फेवल इन पेशियों 
की चेष्टायें प्रतुष्य के लिए पूण उपयोगी नहीं हो सकतीं 
जब तक चेतना नाड़ियां, जिन के विना पेशियां 
अपमय और सृतवत हैं, ओज सम्मपन्‍न (09808860 0६ 
शा ) न हों, और हमारे मम्मे स्थान ( ए॥७) 08078 ) 
यथा हृदय, फ़ुफस इत्यादि में बल व शक्ति का सश्चार न हो, 
जिस से उनका ध्यान इनकी ओर आकर्षित हुआ, और कई 
प्रकार के व्यायाम करने के नये विधान प्रादुभूत होने लगे, जब 
से चिकित्सा शाख ( )(०004। 9007०० ) ने प्रणाली घिहीन 
ग्रन्थियों ( (070(]०88 07 थि।00०07706 08 ) को मदत्त्त 
देना आरंभ किया है, तब से आधुनिक स्वास्थय शास्त्र ( १०१- 
60 $00॥06 ० ?॥99ं०0) ०४।४ए०७ ) की दृष्टि भी इसकी 
ओर परिवर्तित होने लगी है, किन्तु जहां तक मेंने वतेमान स्वा- 
स्थ्य शास के साहित्य का स्वाध्याय किया है और जहांतक मेरा 
अनुभव है, मुझे प्रतीत हुआ है, कि अभी तक फोई ऐसा विधान : 
( 9790 ) ज्ञात नहीं द्वोता, जो कि मनुष्य के लिये पूर्ण उप- 
योगी कहा जासके, यह मेरा कथन कहां तक युक्तियुक्त हे, इस 
की समालोचना आगामी पृष्ठों में करने की चेष्टा करूंगा । 


सर्वोत्तम व्यायाम पद्धति का लक्ष्य 
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गत पृष्ठों के अध्ययन से पाठकों को प्रतीत द्वो गया होगा 
कि शरीर के स्वास्थ्य तथा यौवन को स्थिर रखने तथा मरत्यु 
को घशीभूत करने के लिये यह परमावश्यक है, कि मनुष्य का 
पाचक विभाग यथायोग्य अपने फ्रतव्य का पालन करता रहे, 
अर्थात्‌ हमारी पाचन क्रिया तथा मलविसभैन का कार्य पूर्ण 
रीति से होते रहें, हमारे आहार के सार रस रक्त का आत्मी- 
फरण और शरीर में निरन्तर पैदा द्ोने वाले विषात्मिक पदार्ष 
का वहिष्करण नित्य प्राति साथ ही साथ होता रहे, हमारे 
शरीर के अड् प्रत्यड़ में स्वस्थ मनुष्य के परिपक यौवन काल 
फी लचक बनी रहे, शरीर की सेलों, तन्तुयों और सूत्रों की 
सहनशक्ति ( ?0प्ञ७7 ०६ ०॥0ए7७॥०७ ) तथा रोधन शक्ति 
( ९0ए०/ ० 708809॥0७ ) में निरन्तर बद्धि होती रहे, और 
प्रणाली विद्दीन ग्रन्धियां अपना करतैव्य पालन करने में सदा 
तत्पर रहें, जो पद्धति शरीर में उपरोक्त अवस्था को स्थिर 
रखने तथा पतित अवस्था को उन्नत करने में समये है, जिस 
से शरीर फा प्रत्येक अद्ज तथा विभाग प्रभावत होता है, चही 
दमारे छिये परमोपयोगी है, और इसी घेय का प्रतिपालन करने 


( ११० ) 


चाही व्यायाम पद्धति अनुफरण किये जाने के योग्य हे । 

पूर्ण डप्योगी व्यायाम पद्धति के पूर्वोक्त लक्षणों को 
सन्मुख रखते हुये, अब हम देखते हैं, कि कौन सी पद्धति 
परीक्षा में ठीक उतरती है, पाचक विभाग के विषय में पहिले 
कथन किया जाचुका है, अब दूसरे विभागों के सम्बन्ध में 
यथानुभव संक्षेप से वणन करने फा यत्न करूंगा ॥ 


८ 


अस्थिमण्डल और योगासन 
( 30768 876 ए080 9080प्रा'85. ) 


अस्थियों की हृढ़ता तथा शक्ति प्रायः छोग इस में प्रतीत 
फरते हैं, कि उन फो लोहे के समान कठिन बना दिया जाये, 
ओर हमारे व्यायाम करने के ढंग भी प्रायः देसे ही हैं, जो यही 
परिणाम पैदा करते हैं, किन्तु हम इस फो भूल जाते हैं, कि 
वास्तव में इस से हम वृद्धावश्था को शीघ्र बुलाने के लिये 
निमन्त्रण दे रहे हैं, हम फो स्मणे रखना चाहिये कि जिस 
व्यायाम से हमारी अस्थियों पर जितना अधिक दकाव बादिर से 
डाला जायगा, उतनी अधिक हमारी अस्थियां सखत द्वोती 
चली जायेंगी, जिस से हमारी शारीरेफ शक्ति धीरे धीरे 
छुप्त द्ोती जायेगी, समय आयेगा जब हम अनुभव फरेंगे कि 
हमारी आस्थयों में रोग उत्पन्न होने से इन में दर्द पैदा हो गया 
है, और हम व्यायाम फरने में असमर्थ होने छगे हैं, अब हम 
में घद शक्ति नहीं, जो पहिले प्रतीत ध्ोती थी, इस बात का 
अनुसन्धान करने के लिये मल्लयुद्ध फरने वालों, सैड़ों दृण्ड 
* और बैठक एक द्वी वार निकालने का साहस फरने वालों, दाफी, 
फुटबाल इत्यादि खेलों में निधुण नवयुवकों, तथा मीलों तक दौड़ 
लगाने में समये मनुष्यों फी उत्तरायु की शारीरिक अवस्था 
प्रत्यक्ष व स्पष्ट प्रमाण है, यह छोग प्रायः फद्दा करते हैं, कि 
“युवक अवस्था में तो हम सब के शिरोमणि, बछ, तथा शक्ति में 


( ११२ ) 


अद्वितीय, और मुकाबले के क्षेत्र में सब पर विज्ञय प्राप्त करते 
थे, अब यदि बलद्वीन हो गये, तो क्या, पतन तो संसार में 
प्रत्येक वस्तु का स्वभाविक क्रम है, इस से कौन बच सकता है, 
जो जीवन पयेन्त सृतवत्‌ जीवन व्यतीत करते रहे हैं, उन से 
तो हम फहीं अच्छे रहे हैं, इत्यादि, ” परन्तु प्रश्न यह है, कि 
यदि हम को कोई ऐसा मार्ग ज्ञात हो जाये, जिस से हमको 
वृद्ध काल को अनुभव फरने की नौबत ही न आये, ओर हम 
जीवन पर्यन्त योबन का आनन्द्‌ भोग सकें, तो इस में आपत्ति 
ही क्‍या है ? यदि हम ऐसी इच्छा रखते हैं, तो फिर हम को 
अध्थियों का व्यायाम उस ढंग का करना होगा, जो मनुष्य फो 
मनुष्यों से मुकाबला करने के स्थान में इृद्धवशा का मुकाबला 
करने के योग्य बनाये, और यह इनकी लचक को स्थिर रखने 
से दोसफता है, किन्तु लचक की स्थिरता तभी रखी जासफती है, 
जब हम अस्थियों को श्रस्थियों के द्वारा, इनकी शारोरिक रचना 
फी घमावट को विग्मड़ने के बिता, इस प्रकार से धीरे धरे गति 
दें, जिस से कि बह पूणे रीति से यथा सम्भव तन जायें, और 
इस तान की अवस्था में कुछछ सेकण्ड स्थिर रह फर, अस्थियों 
पर गदरा प्रभाव डालते हुये धीरे २ उन को ढीला करते हुए, 
जिस अवस्था से आरंभ किया था, उसी दशा भें फिर आजाने 
के पश्चात्‌ शरीर को ढीला करने हुये शवासन में क्लेट जायें, 
ताकि अस्थियों को भीतर से विष को वाहिर फैंकने 
और रक्त को सेवन करने का पूणे अवसर प्राप्त हो सके, इस 
बात की ओर ध्यान देना आवइक है, कि गतियां जितनी अधिक 
से अधिक धीरे घीरे करने और अस्थियों फो बिना किसी 


( ११३ ) 


प्रकार के जरा सा भी हिचकोला (००7) देने के, यथासंभव 
पूरे रीति से तनने की योग्यता तथा शक्ति मनुष्य में आती 
जायगी, उतना ही उक्षम से उत्तम परीणाम होगा, और इस से 
जहां अस्थियों में लक बढ़ती जायगी और सखत से सखत 
अस्थियों में पुन: लचक आती ज्ञायगी, वहां इन में स्थायी 
बल और शक्ति का सश्ञार होता जायगा, किन्तु पूर्ण छाभ पाप्त 
करने के लिये अस्थियों को भिन्न २ प्रकार से यथासंभव 
गति देने की आवश्यकता है, इस प्रकार अस्यों को गति 
देने का प्रभाव पेशीमएडल पर भी |अतीव कल्याणकारी 
पड़ता है, परन्तु यह भी स्मरण रखने योग्य है, कि हम 
प्रचछित तानिफ यन्‍त्रों (5076४0॥७/७ ) द्वारा शरीर को तन 
कर अस्थियों पर तथा पेशियों पर वह प्रभाव नहीं डाल सकते' 
जो अस्थियों को अस्थियों द्वारा खेंच तान कर पैदा कर सकते हैं 
जैसा कि पुस्तक के अस्त में दिये हुये भिन्न २ धनुरासन, पूर्वोत्तान, 
पश्चिमोत्तान, मत्स्य, और पत्स्पेन्द्र आसनों द्वारा हो सकता है, 
इन के अतिरिक्त इस पुस्तक में दिये हुये दूसरे आसन भी अस्थि- 
यों पर भिन्न २ प्रकार से प्रभाव डालते हैं, आसनों के द्वारा हम 
शरीर के व्यड्रः दोष ( 0(0777708 ०६ ६0७ 9009 ) भी 
प्रायः दूर फर सकते हैं, जिन के लिये पश्चिम में बहुमूल्य यन्त्र 
द्वारा व्यायाम करने फा विधान है, ज्ञिस का वर्णन १5०७० 


लं86 4 0०4४0 & 7०१५० फएड १(०४०४४० के 
उत्तर भाग में मिलता है। 


पिशीमण्डल ओर योगासन 
हिप्ड0068 874 ए080 7908४प7765 


फेवल साधारण मनुष्यों का द्वी नहीं प्रत्युत विद्वानों का भी ' 
विचार है, कि योग केवल आत्मिक उन्नति के लिये है, इस का 
शारीरिक उन्नति से सम्बन्ध नहीं, वतमान कालीन योगाविद्या: 
के आचार्य तथा शिक्षक, जो योग को विद्यमान वैज्ञानिक रुप में 
उद्धुत फरने में लगे हैं, ओर इप्त को शारीरिक रोगों की निवृत्ति 
तथा शारीरिक उन्नति के लिये उपयोगी समझते हैं, उन की 
भी सम्माति है, कि योगासनों का घेय चेतन-नाड़ि मण्डल 
का विफकाश (॥0॥78 एप ० 6 ॥९'ए078 89880 ) 
है, इन से स्नायुवृद्धि (0०ए०]००७४९॥॥ ०६ ॥6 7080)08 ) 
की आशा नहीं रखनी चाहिये, इस के लिये अन्य स्नायुवर्धक 
व्यायाम करने की आवश्यकता है, जसा कि श्री स्वामी 


कुबलयान्द जी, योगमीमांसा में लिखते हैं, और श्रीयुत 
सुन्द्रम की भी यही सम्मति है। 


किन्तु मेरे विचार में योग के आसन वास्तविक स्नायु- 
वृद्धि का साधन हैं, यदि इनको इस विधि से किया जाये, जिस 
का वर्णन इसी श्रध्याय में किया जायगा, किन्तु इस से 
पहिल्षे में यह स्पष्ट करना उचित सम्रझता हूं कि वास्‍्तव में 
स्नायुवृद्धि का तात्यये क्‍या है, और लोगों का दृष्टिकोण इस 
विषय में क्‍या दे | 


( ११५ ) 


लोग प्रायः उस को बलवान समझते हैं, जो देखने में हृएपुष्ट 
प्रतीत हो, दूसरे पर मछयुद्ध ( ७7०9/॥78 ) इत्यादि में 
विजय प्राप्त कर सके, जिसने अपना शरीर व्यायाम द्वारा 
गठित तथा मोटा बना लिया हो, जो अपनी पेशियों को 
उभार कर गेंद के समान बाहिर निकाल कर पृथक ९ दिखा 
दे, और अपने शरीर को पत्थर के समान कठिन बना सखफे, 
जो बड़े २ भारी बोझ उठाने, लम्बी से लम्षी दौड़ कम से फम 
समय में लगाने, अधिफ से अधिक दण्ड थ बैठक निफालने, 
भारी से भारी मूड़ली तथा मुगदर इत्यादि फिराने में समथे हो, 
जो कई प्रकार के आश्चयंजनक शारीरिफ करतब कर के दिखा 
सके, शारीरिक क्रीडाओं ( 82768 &0 800778 ) में सब 
मुकाबिला करने वालों को पराजित फरले, और खेलने में 
सबका शिरोमाण हो, जिसका आहार सामान्य मनुष्यों से 
घहुत अधिक हो, यह उस मनुष्य फा चित्र है, जिस को ढोग 
हृष्ट पु्ट ( 78०087 ) प्रतीत करते हैं । 

मेरी मत्ति में स्गयु वृद्धि ( 77807] १6ए०)०- 
70॥/ ) फा तात्पर्य यह है, कि पेशियों के सूत्रों, तन्तुओं तथा 
सेलों में सहन शक्ति (?0प0७/ 0£ शातप्राक्व०6 ) तथा 
रोधन शक्ति ( ?0ज़७7 ०त 76880006 ) दिन प्रात दिन 
बढ़ती जाये, मनुष्य उत्तरायु काल में भी, चाहे वह सौ वर्ष का 
हो जाय, फिसी प्रंकार फी शारीरिक निबंलता अनुभव न फरे, 
और जो बल तथा शक्ति उस की पेशियों में यौवनकाल में थी, 
उस को निरन्तर स्थिर रख सके, इनकी ठचक बराबर बनी 
रहे, और इन में घातक पदार्थ तथा वसा की पएकच्नता 
( 4००एशए॥७६०॥ ) न द्वो । 
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लोगों की सम्मति में वह व्यायाम अधिक उक्‍्योगी 
है, जिस के द्वारा शरीर अतीब श्रान्त तथा स्वेदज 
पूण ([०॥| ० ]7०४.7४४० ) हो जाय, और व्यायाम 
करने के पश्चात्‌ मनुष्य अपने में कुछ भी साहस ( शांहणपा ) 
प्रतीत न करे, परन्तु पाठकों को इस पुस्तक के पढ़ने से ज्ञात हो 
गया होगा, कि शारीरिक भ्रान्ति पेशियों के तन्तुयों तथा सेलों 
में सृतपदाथ के अतिम्रात्रा में एकत्र होजाने के करण होती है, 
और यह श्रान्ति मानों प्रकृति की चेतावनी (प्7078 ) है, 
कि विश्राम (7०8; ) द्वारा इस विषात्मिक पदार्थ का शोधन 
किया जाये, परन्तु मनुष्य इस पर ध्यान न देते हुये, व्यायाम 
फरने में मग्न रहता है, क्योंकि उस ने तो व्यायाम फा लक्ष्य 
ही शरीर फो भ्रान्त फरना वना रखा है, वह फैसे सावधान हो 
सकता है, उसफा हृदय और फुफर्सों के यथासंभव अत्यन्त 
प्रयत्न से शरीर में रक्तसश्चर (070॥78 ॥॥6 ७०००१) करने, 
और रक्तशोधन ( 0077708॥07 ०0 9]0००0 ) करने पर भी, 
यह विष शरीर में अधिक से अधिक मात्रा में एकन्न होता 
जाता है, और उस के शरीर से त्वचा ( 8)3॥ ) द्वारा निरन्तर 
निकलने वाला पसीना पराकाए पर पहुंचने से, शरीर स्वेद्ज 
पूण द्वो ज्ञाता है, इस से शरीर के भीतर से जल का आवश्यक 
भाग बहुत सा वाहिर निकल जाने के कारण प्यास फी भड़क 
लगती है, उसकी तन्त्रियां अर्थात्‌ चेतना नाड़ियां ( ॥67ए९४ ) 
पेशियों को अतिवेग से गति देते २ सरामथ्य दीन हो जाती हैं, 
अस्थियां पेशियों की गतियों फो वेगपूण होने में सहायता देते २ 
शक्तिशुन्य हो जाती हैं, मनुष्य का शरीर अत्यन्त शिथिल 
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अवस्था फो प्राप्त हो जाता है, और इस को वह उत्तम कोटि 
का लाभदायक व्यायाम प्रतीत करता है, जिस से कि वह शरीर 
के तन्तुयों, सूत्रों और सेलों में विष फा सश्जार फरके, इस फो 
फिसी प्रकार की चेष्टा करने के अयोग्य घना क्षेता है । 

दूश्लरी ओर ऐसे भी जन हैं, जो दस पन्दरा मिणट फे व्यायाम 
से ही संतुष्ट हो जाते हैं, उन के विचार में शरीर के कुच्छ अड्डे 
को गति देना ही प्रयाप्त है, किसी की सम्मति में एक घण्टा टेनस 
या भ्रमण इत्यादि के समान साधारण व्यायाम ही पूर्ण उपयोगी 
है, परन्तु इस से हम व्यायाम के असली उद्देश को पूरा नहीं 
कर सकते, क्योंकि शरीर को सथ पेशियों को यथोचित 
गति देकर उन पर गहरा तथा स्वास्थ्यप्रद (॥०७।॥४9 ) 
प्रभाव नहीं डाल सकते, और साथ ही यह गतिया भ्रधूरी और 
एक देशी / 0॥० 8060 ) होती हैं । 

मैं ने अपने गत पांच वर्ष के क्रियात्मिक अनुभव 
( 0720008) ०50०70॥0७ ) से ज्लात किया है, कि पेशिक 
व्यायाम ( 70800) 47 02९7०१४७ ) पूणे लाभदायक वही हो 
सकता है, जिस से शरीर के तन्तुयों तथा सेलों का, जो 
परस्पर संधषेण द्वारा निवेठ और निफम्मे हो गये हैं, नाश हो 
जाने पर, साथ दी साथ पूण वहिष्करण हो सके, और उन 
के स्थान पर, उन से अधिक सबल और ओजसस्पन्न ( ि। 
०६ शा(७॥॥9 ) तन्तुयों व सेछों की रचना उन से अधिक 
संख्या में हो सके, इस के लिये यह आवश्यक है, कि हमारे 
शरीर फी प्रत्येक पेशी अत्यन्त धीरे २ संकोच ( 0०0०॥0:४०६ ) 
करती हुई यथासंभव पराकाष्ठ पर पहुंच जाये, और फिर 
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उस्ली प्रकार धीरे २ प्रछारित ( 7045९0 ) होनी हुई पूर्ण मात्रा 
तक पहुँच जाये, यह तभी हो सकता है, जब कि हम श्रत्यन्त 
धीरे २ विना किसी प्रकार का हुज्का लगाने के पेशी को 
गति दें, और इस फे अनन्तर उस को विश्राम देने के लिये 
उतना समय प्रदान करें, जिस से इस के भीतर एकत्रित सृत 
पदार्थ का पूण शोघन हो जाये, और नये तन्तु तथा सेले 
निर्माण होने का पूरा २ भ्रवभर प्राप्त हो सके, वास्तव में यह 
विश्राम की भ्रवस्था ही है, जिस में मनुष्य व्यायाम का पूरा छाभ 
उठा सकता है, और यह भी तभी पूर्ण उपयोगी हो सकता है, 
जब कि मनुष्य उतनी ही बार साथ २ विश्राम करे, जितनी बार 
कि वह पेशियों को भिन्न २ प्रकार से गति देकर उनको भिन्न २ 
प्रकार से प्रसारित तथा सकोचित करता है, और पूर्ण उप- 
योगी व्यायाम के लिये उतनी ही प्रकार की भिन्न २ पेशिक 
गतियों की आवश्यकता है. जितना कि हमारे शरीर की 
व्यवछेरक रचना ( 8॥8007704| 8/770007० ) के अनुसार 
संभव दो सफती हैं । 

उपरोक्त कथन से सिद्ध द्ोता है, कि किसी पेशी समूह 
(07070 ० ॥6 77080]०8) को शीघ्रतापूवक एक ही प्रकार 
से कई वार गति देकर वह उत्तम परिणाम्र नहीं हो सकता, 
जैसा कि अत्यन्त धीरे २ लेश मात्र इजके (07 ) के विना 
एक ३२ बार उसको भिन्न २ प्रकार को गति देने स हो सकता 
है, और यह गतियें भी उसी अवस्था में पूर्ण उपयोगी सिद्ध हो 
सकती हैं, यदि इन का धेय शरीर के उस विशेष विभाग की 
उन्नति ( 0०ए९०७॥॥७॥६ ), पुष्टि (॥009॥70॥ ) और 
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स्वकार्य दक्षता ([070(008| एश8०००) हो, जो उस, पेच्छिक 
अथवा अनेच्छिक, विशेष पेशिकसमूह से बना है, और इस 
लक्ष्य की पूर्ति तभी हो सकती है, यदि गतियां हमारे आन्त- 
रिक प्रयत्नों द्वारा हों, किसी थाह्य चेष्टा का परिणाम न हों, 
जो फेघल इसी अवस्था में सभव हो सकता है, कि हम 
अस्थियों में सिक्ष २ प्रकार से गति उत्पन्न करते हुए पेशियों 
को गति दें, हाफी ( 0०६९9 ) तथा फ़्यबाल ( 70008) ) 
और वालीवाल ( ४०७४ ४७५) ) इत्यादि क्रीडायों में बाहिर 
: के दवाव से पेशियों में गति होती है, और बह भी प्रायः एक 
ही पेशी समुदाय के द्वारा एक ही ओर, यही अवस्था दौड़ने, 
दण्ड घा बैठिक लगाने, मुगदर उठाने तथा मूंगली फिराने, होरी- 
जैटल बाज (म0०2०70) ७४7७) बपेराहल घाज़े (2878)९] 
७४९8 ) इत्यादि प्रकार के व्यायाम की है, मल्ल व्यायाम 
(४३०४॥॥४४) में भिन्‍न २ पेशियों को भिन्‍न २ प्रकार से गति 
करने का अवसर मिलता है, किन्तु यद्द सब गतियां घाह्य 
दबाव का ही परिणाम होती हैं, इस प्रकार के व्यायाम अन्त 
में अनुपयोगी अथवा हानिकारिक सिद्ध होते हैं। 


निश्वेष्त अवस्था ( ??88876 8/8/6 ) में पृष्ठ पर लेटे हुये 
खस्थ तथा घिधान्त मनुष्य फा रक्त शरीर के तन्तुओं तथा 
सेलों में आवश्यकतानुसार सामान्य रीति से (90708]]9 ) 
सञ्यार करता है, अथात्‌ उस समय हृदय स्पन्द ( 008078 
०६ 0० ॥0870 ) पक मिनट में ७० या ७९ बार होता है, इस 
दशा में भी पेशियों मे कुछ न कुछ प्रसरण तथा संकुचन क्रिया 
होतो रहती है, झयौर शरीर के सेलों तथा तन्तुओं में खाभाषिक 
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चेष्टायें निरन्तर होती रहती हैं, जिस के कारण इन में कुछ न 
कुछ मतपदार्थ पैदा होता रहता है, और रक्त प्रवाह द्वारा 
यथासंभव उसका वहिष्करण भी होता रहता है, साथ ही 
कुछ नये २ तन्तुओं व सेलों की रचना होती रहतो है, किन्तु 
रक्त का प्रवाह वेग पूर्वक न होने के कारण, म्तपदाथथ का पूर्ण 
शोधन नहीं होता, और पेशियों पर गहरा दबाव न पड़ने के 
फारण उन में रोधन शक्ति ( [?0ज९/ 0 76880१06 ) की 
वृद्धि नहीं होती । 

जब मनुष्य शरीर के किसी भाग द्वारा कार्य करता है, तो 
उस भाग के पेशी समूह के विशेष चेष्टा करने से वहां तन्तुओं 
व सेलों में झृत्यु की मात्रा बढ़ जाती है, ओर इस के शोघन 
तथा रचना के कार्य में सहायता करने के लिये रक्त का प्रवाह 
वहां अधिक मात्रा में होने लगता है, किन्तु इस अवस्था में भी 
रक्त फा प्रवाह पूर्ण वेग से न होने के कारण पूरार शोधन नहीं 
हो सकता, और पेशियों पर गहरा दबाव न पड़ने से, न ही 
उन फी रोधन शक्ति बढ़ सकती है, यदि शोधन क्रिया यथो- 
चित पूर्ण रीति से न हो, तो हमारी पेशयों के तन्तुओं तथा 
सेलों की रचना विषमय रक्त द्वारा होने के कारण, उन में 
स्थायी शक्ति तथा बल पेदा नहीं हो सकता, और न ही मनुष्य 
व्याधि तथा बृद्धावस्था के कारणों को दूर कर सकता है। 

इस मतपदार्थ का पूरा २ वहिष्करण करने, और शुद्ध रक्त 
द्वारा नये २ तन्‍्तुओं तथा सेलों की रचना के कार्य में सहायता 
देने, और पेशियों में यथासंभव रोधन शक्ति उत्पन्न करने के 
लिये, जह्दां इन में शुद्ध रक्त का गहरा प्रवाह वेग से चलने फी 
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आवश्यफ़ता प्रतीत होती है, वहां इस ओर ध्यान देना भी 
आवश्यक है, कि इस से शरीए के किसी भाग फो किसी प्रकार 
की हवाति न पहुंचे, यह तभी हो सकता है, कि हम जिस पेशी 
समूह को विशेष गति देकर रक्त की आवश्यकता (१७॥0470) 
पैदा फरते हैं, वहां शुद्ध रक्त भी उसी मात्रा में मेज सकें, 
किन्तु हमारे हृदय तथा फुफुर्सों को असमान्य रीति से चेष्टा 
फरन। न पड़े, और हमारी उपयोगी नाड़ियों (007४७४ 0७०ं॥ह४ 
०४॥४९१) की शक्ति का प्रयोग ( »00॥0400॥ ) भो कम से 
कम हो, कोई पेशी अथवा पेशी समूह ऐसा न रहे, जिसकी गति 
किसो प्रकार से अधूरी रही दो, या जिस फो सब ओर से गति 
न द्व गई दो, और न द्वी किसी विशेष पेशी या पेशी समूह फो 
आवश्यकता से अधिक गति दी ज्ञाय, जिस का परिणाम 
शारीरिक खेद व श्रान्ति दो, और मनुष्य पस्तीना २ हो जाये। 

इन वातों फो दृष्टि में रखते हुये यदि हम योग के आसरनों 
का अभ्यास फरें, तो दम प्रतीत करेंगे, कि इन आसनों से 
बढ़कर स्तायु धर्षक व्यायाम फोई दूसरा नहीं हो सकता, 
किन्तु यदि इन आसनों का प्रचलित प्रकार से अभ्यास्त करते 
हुये पांच मिनट में कई २ आसन ( बिता शवासन करने के ) 
कर जायें, या एक दी आसन में कई २ मिनट, अथवा घण्टा 
आधा घण्टा स्थिर पढ़े रहें,तो स्नायु इृद्धि तो कहां, कई प्रकार 
के रोग उत्पन्न होने लगेंगे। 

भिन्न २ अड़ों को प्रभावित करने के लिये पृथक २ स्थानीय 
ब्यायाम (008| ०४०ए०४७७ ) द्वारा विशेष २ पेशी समूह 
को गते देने को जो प्रथा है, इस की अपेक्षा वह व्यायाम की 
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विधि भ्रघिक लाभदायक प्रतीत द्योती है, ज्ञिस में विशष 
प्रकार की चेष्टा करने के बिना ही प्रत्येक भ्रद्ध फो पूण भाग 
लेने का अवसर अपने आप प्राप्त हो जाता है, ओर सूक्ष्म से 
सूक्ष्म अड्ग भी प्रभावित होने से वचश्चित नहीं रहता, क्योंकि 
इसमें किसी विशेष अछ्ल को गति देने के लिये कई दूसरे अड्ों 
का व्यथे प्रयोग करने की आवश्यकता नहीं पड़ती, इस दृष्टि 
से भी योगासन स्नायुवृद्धि के लिये अतीव उपयोगी हैं । 


हृदय और फुफुस तथा योगांसन 
घछ670॥ 87१ [परगा8$, 900 ए0०80 ए080प785. 
हमारे फुफुस रक्त फो शुद्ध करके हृदय के सपुदे कर देते 
हैं, ओर हृदय आवश्यकतानुसार रक्त को सारे शरीर में विभक्त 
द्वोने के लिये भेज देता है, जितनी अधिक मांग घरीर में होती 
है, उतना दी अधिक हृदय तथा फुकुस को काम फरना पढ़ता 
है, ताकि रक्त की मांग को पूरा किया जासके। 

यदि हम रक्‍त अवाह के नियम की ओर दृष्टि दें, तो श्रतीत 
होगा, कि निम्न लिखित अवश्थाओं भें रक्त पधिक मात्रा में 
प्रवाहित होने छगता है+- 

१, शरीर का जो भाग अथवा अड़् जितना अधिक काम 
कर रद्दा हो, वहां उतना ही भ्रधिक रक्त का प्रवाह जाने छगता 
है, भागने के समय टांगों में, पढ़ने छिखने के समय मस्तिष्क 
में, भोजन खाने पर आमाशय मे, दण्ड पेलने के समय बाहुओं 
में रक्त भ्रधिक मात्रा में जाने छगता है, यदि एक से अधिक 
अड्डों से एक ही समय लगातार काम लेफर रक्त की अधिक 
मांग पैदा फर दी जाय, और शरीर फो यथोचित विश्राम न 
दिया जाय, तो उन सब अंगों फो उन को आवश्यकतानुसार 
रक्‍त फा मिलना फठिन हो जाता है, इसी प्रकार यदि भोजन 
फरने के तुरन्त पहिले या पीछे किसी प्रफार का मानसिक 
तथा शारीरिक परिभ्रम (जैसे पढ़ना, लिखना, व्यायाम इत्यादि 
फरना) किया जाये, तो आमाशय में आवश्यकतानुसार रक्त 
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त कक के फारण भोजन का पचाव ठीक नहीं हो सकता, 
ओर दूसरे अड्मों फो भी हानि पहुंचती है । 

२. शरीर के जिस भाग पर दवाब पढ़े, उस भाग में दबाव 
के दूर होने पर, रक्त अधिक मात्रा में जाने लगता है, जितना 
गहरा दबाव द्वोगा, उतना ही इस का शरीर पर प्रभाव पड़ेगा, 
मूंगली, मुगदर तथा कुशंती इत्यादि से बाहिर से शरीर पर 
डाले हुए दबाव की अपेक्षा शरीर के भिन्‍न २ अड्डों पर योग 
के आसनों द्वारा डाला हुआ दबाव अत्यन्त गहरा होगा, धारे २ 
शर।र पर यथासंभव दबाव डालफर कुछ एक क्षण उस 
अवस्था में स्थिर रहने से, प्रत्येक सडुगेचनी तथा प्रध्ारणी 
पेशी के एक २ तन्‍्तु और सेल को पूर्ण संकोच तथा प्रधार 
करने का समय मिलता है, और हसी प्रकार धीरे २ दबाव 
उठाने से इस का पूरा २ प्रसरण तथा सदुचन होता है, जिस 
से वहिप्करण भौर भारमीकरण की क्रियायें यथासंभव 
पराकाष्ट। पर पहुंच जाती हैं । 

३. फम हुये २ शारीरिक ताप परिमाण (॥077०7॥0॥०) 
फो सामान्य अवस्था (70779) 8५80) में लाने के लिये, रक्त 
डस स्थान में अधिक मात्रा में जाने लगता है, जब मनुष्य ठंडे 
जल से स्नान फरता है, तो त्वचा (७४॥॥) का ताप परिमाण 
कम हो जाने से, रक्त त्वचा की ओर अधिक जाने लगता है, 
स्नान करते ही भोजन करने अथवा भोजन फरने के पश्चात्‌ 
स्नान करने से पाचन क्रिया के ठीक न होने से हानि द्वोती है, 
इसी प्रकार व्यायाम फरते ही स्नान करने अथवा ठण्डा जल 
इत्यादि (००० 077/:8) पीने से, बढ़े हुये रक्त के ताप परिमाण 
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को एकदम कम कर देने ले, शरीर की वहिष्करण और आत्मी- 
करण की क्रियायें उचित समय पर यथायोग्य नहीं दो सकतीं, 
और व्यायाम हानिकारक सिद्ध द्वोता है। 

४. शरीर के जिस भाग में उत्तेजना (९४०४७॥१९॥६) होती 
है, वहां रक्त अधिक जाते छगता है, क्रोध के समय मस्तिष्क 
के वात सूत्रों (१०7०७) के ढक्षेज़ित होने से, रक्त मस्तिष्क 
को भोर अधिक मात्रा में जाने लगता है, यदि फारण दै कि 
अत्यन्त क्रोध फरने से मनुष्य का मुख छाल- वण प्रतीत 
होने लगता है, और नित्य मदिरा पीने बालों के मुख 
पर, प्रति दिन की मस्तिष्क के वातसूत्रों फी उत्तेजना से, 
लाजी प्रतीत होने छगती है, जो व्याधि का चिन्द है, किन्तु 
लोग भूल से इसको ओज का चिह समझते हैं, इसी प्रकार 
विषय कामना फी उत्तेजना से रक्त के विशेष प्रवाह के 
कारण, स्श्नी पुरुष की जननेन्द्रियों पर प्रभाव पड़ने लगता है। 

५. शरीर के भीतर किसी प्रकार विष के प्रवेश फरने से 
पढ़े हुए प्रभाव को नष्ट फरने, या किसो प्रफार के ज़खम्त 
और व्याधि इत्यादि द्वारा शरीर पर पढ़े इये हानि प्रदायक 
प्रभाव फी निद्तत्ति के लिए, रक्त आवश्यक्षतापूवेफ षेग से 
खसंचारण करने लगता है | 


६. अपनी इच्छा शक्ति से मनुष्य जहां मन को पकाम्र 
करके रक्त को लेज़ाना चाहे, वहां रक्त अधिक मात्रा में 
जाने लगेगा । 


७. भूमि की झआकर्षण शक्ति का भी रबत के प्रश्ाह 
पर प्रभाव पढ़ता है, ज्ञो शरीर का भाग पृथ्वी के अधिक 
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समीप होगा, वहां रक्त ग्रधिक मात्रा में जायगा, यदि 
हम अपने वाह को स्कन्ध से ऊपर की ओर सीधा खड़ा 
फरें, तो रक्त का प्रवाह भ्रधिक हाथ से स्कंघ की ओर 
होने लगेगा, और यदि बाह को नीचे की ओर सीधा लटका 
दें, तो स्कंध से हाथ कली ओर प्रवाह अधिक हो ज्ञायगा | 

जब कभी शरीर के किसी विशेष भाग में रक्त का 
अधिक प्रवाह इतनी देर तक लगातार जाता रहे, जिस से 
उस भाग पर रक्त का दबाव अत्यन्त पड़ने छगे, या 
दूसरे भागों को आवश्यक्रतानुधार रक्त प्राप्त न हो सके, 
तो रक्त-प्रवाह-रोधिनी नाडियां (४ 88070(७77 7९7९8) 
उस भाग में रक्त के अधिक प्रवाह को रोकती हैं । 

रक्त प्रवाह के इन नियमों को सन्मुख रखते हुए, हम 
व्यायाम को उसी अवस्था में अपने लिए उपयोगी बना 
सफते हैं, जब कि हम शरीर में रक्त की मांग उतनी 
ही पेदा करें, जिसको हमारे फुफुस व हृदय खुगमता से 
पूरा कर सकें, और उन को स्वयं भी अपनी आवश्यकता के 
अनुसार रक्त प्राप्त करने का अवसर मिल सके, हमारी 
आजकल की खेलों तथा व्यायामादि करने के ढंग में यददी 
एक बड़ी भारी फमी है, जिस के कारण कई बढ़े २ व्यायाम 
शील (2/०(68) तत्क्षण हृदय स्पन्दन बन्द हो ज्ञाने से 
यमराज की गोद में चले ज्ञाते हैं, और कई फुफुस और 
हृदय के दोषों में श्रस्त हो जाते हैं, किन्तु वाहिर से वह 
बढ़े हृष्ट पुष्ट प्रतीत द्वोते हैं। 

हमारा हृदय साधारणतया स्वस्थ अवस्था में लगभग 
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जुएे मिनट में एक बार संकोच व एक बार प्रसार फरता है, 
जिस के पीछे क्षण भर विश्राम करता है, जिस से हमारे 
फुफुर्शों को भी विश्राम मिल जाता है, इस प्रकार हृदय एक 
मिनट में ७२ बार रक्त को ग्रहण करता और बाहर घके- 
छता है, और इतनी ही बार विश्राम करता है, इस विधाम 
की अवस्था में हृदय और फुफुर्सो को स्वयं अपने लिए 
रक्त का आत्मीकरण ओर विष का वहिष्करण करने फा पूरा 
अवसर मिल जाता है, जिस से उनको किसी पकार की 
हानि नहीं पहुँचती। 

रक्त प्रवाद्द के नियम के प्नुसार जितनी अधिक बेग 
से शरीर में चेष्टायें होंगी, उतनी अधिक शरीर में सेलों तथा 
तन्तुओों की तोड़फोड़ होगी, और उतनी अधिक रक्त की मांग 
पैदा होगी, जितनी अधिक रक्त की मांग बढ़ेगी, उतना अधिक 
हृदय को उस बढ़ो हुई मांग फो पूरा करने के लिए रक्त को 
वेग से नहियों में धकेलना पड़ेगा, जिस के लिए हृदय स्पन्दन 
की गति उतनी ही तेज़ होने लगेगी, और फुफुर्सो को उतनी 
ही मात्रा में शुद्ध रक्त हृदय को देने के लिए उतनी ही जल्दीर 
प्राणवायु (053807) को ग्रहण करना और पान बायु(००१७०- 
एं० 4७१ 848) को बाहिर फेंकना पड़ेगा, जिस से श्वास 
प्रभ्वास फो गति इतनी तेज़ होगी, कि श्वास गहरा न होने 
के कारण, रक्त का पूर्ण रीति से शुद्ध होना कठिन हो ज्ञायगा, 
डंदय स्पन्दन अत्यन्त तेज़ हो ज्ञाने से हृदय और फुफुसों 
को विश्राम फरने के लिए यथोचित अचफाश न मिलने के 
फारण उन फो आवश्यकतानुसार रक्त प्राप्त नहीं होगा, और 
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न ही उन के भीतर से विष का पूरा २ शोधन हो सकेगा, 
हमारे शरीर को भी आवश्यकतापूर्वक पूर्ण शुद्ध रक्त मिडना 
दुष्कर होगा, और वहिष्कारण भी यथायोग्य नहीं हो सकेगा, 
यदि साथ ही साथ हम शरीर को पश्लीना २ और चूर २ कर 
लें, तो हृदय भोर फुफुस की फिर कया गति होगी ! नित्य 
प्रति इसी प्रकार का व्यायाम करने से, इन के निवल होते जाने 
से, यदि किखरी दिन उस व्यायामशील मनुष्य फी हृदय- 
स्पन्दन एकद्म रुक जाने से अकस्प्ात्‌ मृत्यु हो जाए, या 
फुफुर्सों में कोई रोग उत्पन्न हो जाए, तो इस में शाश्चयं दी 
क्या है? जो फिसी प्रकार का व्यायाम न करते हुए, कई 
प्रकार के सखूत उद्योग के काम, या मानसिक कार्य (७थाए 
फ्0/)0) करते रहते है, जिन से हृदय और फुफुल्त पर अत्यन्त 
दबाव पड़ता रहे, तो उन की भी उस्री प्रकार की गति होती 
है, यदि योग के आसन भी प्रत्येक आसन के पीछे शेवासन 
फरने के विना लगातार किये ज्ञायें, तो डन का भी यही 
परिणाम होगा, कई लोगों फा यह विचार है, कि आसनों के 
अन्त में शैवासन कर लेता पर्याप्त होगा, फिन्तु अस्त में 
शवासन फ़रने से, आसनों द्वारा हृदय तथा फुफुर्सों पर 
पड़े हुये हानिकारक प्रभाव की निवृत्ति केसे होसकती है, 
और भप्र्ण शुद्ध रक्त से बन चुके हुये सेलों व तन्तुओं में 
परिवतंन किस प्रकार किया जासकता हे ! इसी प्रकार अन्य 
व्यायाम फरके भ्रत्यन्त श्रान्त होजाने पर विश्राम फरने से 
हृदय तथा फुफुर्सों पर ब्यायाम फरने की अवस्था में पढ़े इये 
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हानिकारक प्रभाव को नहीं रोका ज्ासकता, इस से केवल 
यह लाभ होसफ़ता है, कि शरीर में भरे हुये विष को कुछ शीघ्र 
शरीर से बाहिर निरूलने और कुछ डे फूटे सेलों व तन्तुओं 
के स्थान में नई रचना होने का अवसर मिल जाता है, किन्तु 
- बिना शारीरिक ध्रांति अनुभव किये लाथ ही साथ शरैवासन अथीत्‌ 
पर्य विश्राम करना ही वास्तव में लाभदायक होसफता है । 

इसी ब/त फो अनुभव करते हुये स्वास्थ्य शास्त्र के पश्चिमी 
विद्वानों ने शरीर के भिन्न १ अड्डों को गति देकर,विशेष पेपी समूह 
को पूणण रीति से संकुचित फरके,साथ द्वी साथ उनको प्रसा रत 
कर लेने की विधि निकाढी है, इस ले कुछ तो लाभ अवश्य 
द्ोत। है, किन्तु यथोचित लाभ नहां द्वोता, क्योंकि यह क्रिया 
प्रायः इस प्रकार से की जाती है, जिस से शरीर को पूर्ण 
विध्राम नहीं मिल सकता, और नही इस में पूरी ३ रक्त- 
शुद्धि हो सकती है, साथ दी हृदय तथा फुफुसों को भी कुछ 
न कुछ अधिक फाम करना पड़ता है, इस लिये शैवासन दी 
पूणे ढपयोगी सिद्ध हो छक्कता है, क्‍यों।फ इस में मनुष्य पूर्ण 
धिभ्राम अनुभव फरता है। 

शवासन के अतिरिक्त कई आसनों में भी रक्त प्रवाह को 
हृदय तथा फुफुलख की ओर अधिक मात्रा में जाने का अवसर 
मिल जाता है, जैसे पूर्वोत्तान, पश्चिमोत्तान और सर्वाद्भरासन 
की प्रवस्था में रश्गोचर द्वोता है, ओर टेससन प्ले तो बिशेष 
प्रभाव इन्हीं पर पड़ता है। 

कई योग के शित्तक आसनों के अन्त में कपाल्भाति 
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प्राणायाप्ष करने का उपरेश करते हैं, ताकि शरीर में एकत्रित 


विष का वहिष्करण हो सके,परन्तु कपालभाति मुख्यतः फुफु्सों , 


.स 


का व्यायाम है, इस में श्वास इतना वेग से चछता है, कि 
फुफुस्तों तथा हृदय पर बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है, जिस से 
इन में विष की मात्रा अधिक हो जाती है, जिस का शोधन 
फरने के लिये इन को स्वयं विश्राम देने की आवश्यकता होती 
है, इस द्शा में आसनों के भरत में इस का प्रयोग ओर भी 
हानिकारफ होगा, में ने तो प्रत्यके आसन के पश्चात्‌ रेवासन 
का प्रयोग ही प्रत्यन्त लाभदायक अनुभव किया है, ज्ञिस के 
द्वारा जहां शरीर में आत्मीकरण और वहिष्करण पूर्ण रीति से 
होते हैं, वहां हृदय व फुफु्तों में ओज व शाक्ति का सश्चार 
होता है | 


रा 


वात संस्थान व योगासन 


( फ67"ए075 5867 876 ए०8/0 908प788 ) 

इस मे सन्देह नहीं कि हमारी शारीरिक उन्नति का विशेष 
सम्पन्ध हमारी अस्थियों तथा पेशियों के खाथ अत्यन्त घनिष्ठ 
है, परन्तु इन की शक्ति का सूज़ स्रोत मनुष्य का वातसंस्थान 
है, जिस के आधीन इन फी सब प्रकार के चेष्टाय और 
गतियां हैं, त्रो मतुष्य केवल स्नायुवृद्धि फरने में छगे रहते 
हैं, उन का चेतना-नाड़ी मण्डल घीरे २ निवल हो जाने से, 
बाहर से हृए पुष्ट प्रतीत द्ोते हुये भी, शरीर में शिधथिछता 
प्रतीत फरने लगते हैं, और समय आता है, जब कि वह उत्साह 
हीन होते हुये काम करने में आल्स्य प्रतीत करते हैं, थोड़ा सा 
शारीरिक पेरिश्रम का काम करने पर उन फो थकाबंट प्रतीत 
होने लगती है, श्वास चढ़ जाता है, हृदय घड़फने लगता है, 
मानसिक परिश्रम करने से थोड़े ही समय में उन के मस्तिष्क 
पर बोझ प्रतीत होने लगता है, और मस्तिष्क की नाड़ियां फाम 
करने में सामथ्ये दीन प्रतीत होती हैं, यह अवस्था अधिक 
मानसिक काम फरने वालों फी भी द्वो जाती है, और किसी 
. प्रकार का व्यायाम न करने से भी यह नाडी मण्डल बल-हीन 
होने लगता है। 

इस प्रकार के परिणाम देखते हुये अब पश्चिमी विद्वानों ने 
इस ओर विशेष ध्यान देना आरस्म किया है, किन्तु योग का 
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मुख्य उद्देश्य ही यही है, जला कि योग का लक्षण करते इये 
महर्षि पतनलि योगद्शन के प्रथम पाद के दूसरे सूत्र में 
लिखते दैं:-“योगहिचत्तरत्तिनिरोप। ” 

अर्थ-चित्त की वृत्तियों का निरोध जिस के द्वारा हो, 
उस को योग फहते हैं । 

हमारे मस्तिष्क में संवेदनिक नाड़ी केन्द्र (8०9009 
70४९ 0९॥/७३ ) चित्त, और मस्तिष्क से निकल कर सांर 
शरीर में फेडी हुई चालक तथा सांवेदनिक नाडियां तथा पृष्ठ- 
वेश के नाड़ी चक्र चित्त त्ृत्तियां हैं, इन का निरोध अथोत्‌ 
यथोचित प्रयोग, चित्त की वृत्तियों का निरोध कहलाता है, 
और इस की शिक्षा देने वाली विद्या का नाम योग है, किन्तु 
योग शास्त्र के कथनानुसार यह निरोध द्वो नहीं खकता, जब 
तक कि शरीर मल और विप से भरा हुआ है, इन के शोधन 
के लिये ही आसन व प्राणायाम इत्यादि खाघनों फी आवश्य- 
कता है, इसी फारण जहां बतंमान व्यायाम पद्मतियों के विधान 
मुख्यतः इस उद्देश्य से प्रयुक्त किये जाते हैं, कि मनुष्य दृष्ट 
पुष्ठ प्रतीत हो, वहां योग के खब विधान वात संस्थान फी 
उन्नति फो सन्मुक्ष रख कर अम्यास में लाये जाते हैं, पश्चिमी 
विद्वान्‌ नाडी मण्डल की उन्नति स्तायु वृद्धि में सहायक होने की 
दृष्टि से आवश्यक समझते हैं, और योग शास्त्र शारीरिक 
शोधन द्वारा स्नायु इत्यादि की वृद्धि फो नाडी मण्डल की 
उन्नति में सहायकारी होने के लिये आवश्यक प्रतीत करता है। 

किसी भी उद्देश्य से हो, पश्चिमी विद्वानों ने अब यह 


( १३३ ) (अदा ७ ८,।०ा 
अनुभव फर लिया है, कि मनुष्य फी शक्ति का केन्द्र चेतना 
नाडो मण्डल है, जिस के बिना पेशियां निष्प्रयोजन हैं; चाहे 
बह कितनी भी उन्नत हो जायें, वह कुछ काम नहीं कर सकतीं, 
यदि उन की शक्ति का स्रोत वत्तसंस्थान कसी प्रकार से दूषित 
हो जाये, क्‍योंकि मनुष्य के मस्तिष्क तथा मेरु दण्ड के विशेष 
नाडी केन्द्रों, और अन्य नाडियों में बशेव प्रकार का बिगाड़ 
उत्पन्न हो जाने से, उन से प्रभावित होने वाला पेशी समूदद 
गति शूम्य हो ज्ञाता है, वह मनुष्य कितना भी हृष्ट पुष्ठ प्रतीत 
हो, डस का शरीर चेष्टा हीन और असमथे हो जाता है, जैसा 
कि कई प्रकार के भ्र्धाग,मिर्गी तथा हिस्टी रिया इत्यादि शेगों में 
देखा जाता है| 

परिचिम में चेतना नाडियों फो कितना गौरव दिया जा रहा 
है, यदद निम्नलिखित उल्लेखों से शात दोगा:ः-- 

. 70 ॥णछ०0७६&॥ ०]९७॥९॥६ 8. 'प७/ए०78 00700] 
78067 शिक्षा] वा 70908 आंड6. ( शिड७०णं8७  ॥॥ 
डिवाकबांणा थरातवे जञ०वांला॥आ०. ७४  %(०४०५॥४6, 088 6 
68, (४70 ९१४४०॥ ) 

अर्थ--वास्तविफ पेशी परिमाण की अपेक्षा, आवश्यक तत्त्व 
चेतना नाड़ियों फी स्वाधीनता है ( मकैस्ज़ी ) 

2. 7०489 ६ 48 ०0०६7] 76008॥260 ६)॥७॥ ६06 7७७] 
804 ०६ ४॥॥]९४० #थंधर8 48 १० (०७ ग्र780]68, पा, 
06 ॥0क 7४४ &70 ६9९ ॥७7ए०घ8 89800॥), (5९४०४७ 00 
घ8०0॥ एड. श्००१४ 80७शं॥४७७, 032० 36 ) 
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अर्थ--अब यह स्पष्ट रीति से माना जा चुका है, कि व्या- 
याप्र पद्धति की शिक्षा का वास्तविक क्षेत्र पेशियां नहीं, प्रत्युत 
वात संस्थान है ( बुड्ड्स हचितसन ) 

3. [६ ॥88 ७९९॥ ॥008)॥॥ ॥0 ॥&६ ०१७729 48 8७078- 
460 ]7॥ ६6 पराए30०8, 006 ज6 70 पतन 046 ॥॥6 708, 
0|88 कषा8 00ण07]888 ॥0 8० ज्ञांधरिणां 06 |.0868 
07 6 7९7ए९४. ( )8९(800०78 थि0900:९१॥8 ० 
एएशभ०१) 070०, ४०) ॥, 9826 95. ) 


अर्थ--यह समझा गया है, कि शक्ति फा आविष्कार 
पेशियों के द्वारा द्वोता है, किन्तु हम जानते हैं, कि पेशियां 
चेतना ना्डियों की उत्तेजना के बिना सामथ्य हीन हैं। 
( मेकफूडन ) 
५ उपरोक्त प्रमाणों से स्पष्ट प्रतीत होता है, कि अब छोगों 
का ध्यान चेतना नाडी मण्डल की ओर आकर्षित हो रहा है, 
जो कि शारीरिक शक्ति का मूल स्रोत हैं, मानसिक तथा 
शारीरिक कम फरने में वात सेछों, वात तन्तुओं तथा 
वातसूत्रों द्वारा इस शक्ति का प्रयोग होता है, ज्ञितनी 
अधिक चेध्टायें' तथा गतियां शीघ्र तथा ज़ोर से उत्पन्न 
होंगी, उतना ही अधिक शक्ति का व्यय होगा, यदि इन 
नाडियों को शक्ति प्राप्त फरने का पूणं अवसर नहीं मिल 
सकेगा, तो यह निवेल होते जाने से सारे शरीर की निबछता 
का हेतु बनेंगीं, चूंकि इनकी शक्ति का स्रोत भी मनुष्य फा 
रक्त है, इसलिये यदि हमारी पेशियां, अस्थियां व मस्तिष्क 


( १३५ ) 


है नित्य किसी प्रकार का यथायोग्य परिश्रम न करें, या 

मयोदा से अधिक उद्योग करने में लगे रहें, तो दोनों अवस्थाओं 

_. में चेतना नाड़ियों को यथावश्यकता शुद्ध रक्त प्राप्त नहीं 

होगा, भोर न ही सेलों, सूत्रों तथा तन्‍्तुओं से घातक पदार्थ 

का पूर्ण शोघन होगा, जिस से दिन प्रति दिन इन की शक्ति 

$ क्षीण होती ज्ञायगी, हमारे नित्य के उद्योग घंदे, मानसिक कर्म, 

व्यायाम के ढंग इत्यादि भी प्रायः इस प्रकार फे हैं, जिन में 

नाडी शक्ति का नित्य प्रति दुरुपयोग होता रहता है, 

संक्षेप मं यह समझना चाहिये कि जो बातें हमारी अस्थियों 

, तथा पेशियों के लिये छाभदायक तथा हानिकारक हैं, वह उसी 

» प्रकार चेतना नाड़ियों के लिये भी छाभ तथा हानि पहुंचाने 
वाली हैं । 

एक बात जो मैंने मपने अनुभव से शात की है, उससे प्रतीत 

दोता है कि योगासन करते हुये पेशियों तथा अस्थियों फो धीरे२ 

गति देने ओर पूर्ण रीति से तनने के पश्चात्‌ आसन की अन्तिम 

अवस्था में कुछ क्षण स्थिर रहने से ही हम गहरा दबाव डाल फर 

#- गड़ियों को प्रभावित कर सकते हैं, और इस अवस्था में उन 

* पर गद्रा दबाव पड़ने से उन में रक्त की अधिक मांग पैदा फर 

सफते हैं, और फिर घोरे २ अपनी पहिली दशा में आने पर 

शवासन में ययोचित विभ्ञाम करने से जहां नाड़ियों में पूर्ण 

>बहिष्करण तथा आत्मीकरण क्रिया दोने का अवसर देते हैं, 

वहां इन फी शक्ति को कम से कम प्रयुक्त कर के, अधिक से 

अधिक छाभ उठाते हैं, इस भाव को स्पष्ट करने के डिये में 

*- नीचे अपने भाष को विस्तार से कथन फरने का यत्न करता हूं। 
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जब हम किसी पेशी समूह को गति देते हैं, तो उस को 
गति देने में आवश्यक नाडी-शक्ति ( 7076 /0/०6 ) का प्रयोग 
होता है, ज्ञितना शीघ्र और लगातार गतियां पेदा होती हैं, 
उतनी ही अधिक नाडी शक्ति का प्रयोग होता है,और उतना ही 
फम पेशी-समूह में सड्डुगेच तथा प्रसार होता है, जितनी घीरे २ 
और विराम सहित ( एा॥ ॥0(67४8|8 ) गतियां होती हें, 
उतना ही क्रम नाडी-शक्ति का प्रयोग होता, और उतना ही 
अधिक पेशी-समूह में प्रतरण तथा आकुंचन 'क्रेया होती है, 
क्योंकि जब हमर पेशी-समूह को धीरे २ गति देकर यथा सभव 
उन को संकुचित होने का अवसर देकर, घीरे २ उन फो ढीला 
करते इये उन का पूर्ण प्रसार करने पर विश्राम फरते हैं, तो 
डस समय नाड़ी शक्ति के विशेष प्रयोग के बिना ही उन 
पेशियों फा कुछ समय तक विशेष प्रकार से संकोच तथा 
प्रसार स्वतः ही होता रहता है, जिस से कि उन की आत्मी- 
करण और वहिष्करण की विशेष क्रिया भी पूर्ण रीति से हो 
जाती है, इस विश्राम की अवस्था ४ उस विशेष पेशी समूह 
को गति देने में प्रयुक्त हुई २ नाडियों फो स्वयं भी आवश्यक- 
तानुसार आत्मीकरण तथा वहिष्करण करने का पूर्ण अवकाश 
प्रिल ज्ञाता है, और वह अपनी नष्ट हुई२शक्ति से अधिक शक्ति 
को पुन: प्राप्त करके पहिले से अधिक ओजसम्पन्न हो जाती हैं। , 

जब हम गेंद को लेकर हाथ से फेंकते हैं, तो यदि उसे के 
मार्ग में कोई रुकावट न हो, तो वह हाथ की प्रयुक्त हुई २. 
शक्ति के अनुसार अपने आप दूर तक लुढ़फता जाता है, और 
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यदि उस को उतनी द्वी शक्ति से बार २ समीप फी दीवार के 
विरुद्ध फेंका जाये, तो उस अवस्था में गेंद भी दूर नहीं जा 
सकता, और शक्ति का भी अधिक प्रयोग करना पड़ता है, 
ऐसे द्वी किसी विशेष पेशी समूह को बार २ गति देकर उन 
पेशियों फो पूण रीति से संकोच तथा प्रसार क्रिया करने से जहां 
घंचित रखा जाता है, वहां नाडी-शक्ति का भी अधिक से 
अधिक प्रयोग होता है । 

शारीरिक रचता की. पुस्तकों में बणन है, कि 
“तत्क्षण मारे हुये मेंडक के दृदय में कुछ कार तक 
स्वयमेत्र स्पन्द्न क्रिया होती रहती है, ज़िप्त से प्रकाशित 
दोता है, कि हृदय को पेशी में, घिना नाडी-शक्ति के प्रयोग 
के, स्व॒तः स्पन्दन क्रिया करने को शक्ति है, किन्तु जीवित 
मेंडक में हृदय फी रुपन्द्त क्रिया मस्तिष्क फी चेतना नाडियों 
के भाधीन है, जैसे कि दम देखते हैं, कि मनुष्य के भयभीत हो 
जाने से हृदय-स्पन्द्‌ तीत्र हो जाती है ।” 

मेरे विचार में, €मारे शरीर का चेतना-नाडी-मण्डल इंजन 
के समान है, और शेष सब विमाग रेल की गाड़ियों के तुल्य 
हैं, रेल की गाड़ी" बिना इंजन फी वाह्य शक्ति के प्रयोग के स्वयं 
नहीं चल सकती, एक द्वार इंजन द्वारा ज़ोर से गाड़ी को गति 
देकर छोड़ देने सें;/वह कुछ समय तक अपने आप चलती 
रहती है, इस से यह सिद्ध नहीं होता, कि गाड़ी में स्वयं चलने 
की भी शक्ति है, इसी प्रकार तत्काल मारे इये मेंडक के इृद्य- 
स्पन्द फे विषय में कहा जा सकता है । 


( १३८ ) 


मेंने ऐसे आसन करते इये जिन फा उद्र प्रदेश पर विशेष 
गहरा प्रभाव पड़ता है, यह अनुभव किया है, कि आसन के 


पश्चात्‌ शवासन करने की अवस्था में उद्र की पेशियां अधिक : 


गतिमान्‌ प्रतीत होती हैं, और उसका प्रभाव आसन करते हुये 
उद्र पर इतना अनुभव नहीं होता, जितना कि शवासखन की 
अवस्था में होता है, जब कि सूक्ष्म से सूद्म विविली वायु 
( ?080॥008 298 ) भी अन्द्र से गुदा द्वारा बाहर निकलने 
छगती है, और आंतों तथा बड़े नल की कृप्रीवत्‌ गति अति तीत्र 
हो जाती है । 


अब तक मेंने यह प्रकट करने का यत्त किया है, कि प्रत्येक 


आसन फरते हुये नाडीशक्ति को किस प्रकार कम से कम: 


प्रयुक्त करके, अधिक से अधिक छाभ प्राप्त किया जा सकता है, 
और सारे शरीर में फेली हुई चेतना-नाडियों की अवष्या को 
फैले उन्नत किया जा सकता है, भव यह कथन फरने का यत्न 
फरूंगा, कि वात संस्थान फी उन्नति के लिये कौन से विशेष 
आसन लाभकारी हो सकते हैं । 


चतना-नाडियों के शक्ति केन्द्र मनुष्य के मस्तिष्क तथा पृष्ठ- - 


बंश में विद्यमान हैं, इन को यथोचित प्रभावित करने से इनकी 
शक्ति को बढ़ाया जा सकता है, जिल्ल के लिये ऐसे भ्रासनों की 
आवष्यकता हि, जो पृष्ठ वंश को भिन्न २ प्रकार से गति देकर 


उस को भिन्नरेप्रकार से झुकाने, तनने और गहरा दबाव डालने “ 


में पूण उपयोगी हों, और मस्तिष्क के नाडी-केन्द्र पर गहरा 


प्रभाव पैदा फर सकें, जिन का उद्देश पृष्ठ-वंश और मस्तिष्क के 


( १३९ ) 


नाडी केन्द्रों में रक्त की विशेष मांग पैदा करके उन को शुद्ध 
रकत-प्रवाह में स्तान करा देना हो, यह परिणाम, इस पुस्तक 
के अन्त में दिये हुये धनुरासन नं० ५, मत्त॑स्र, पश्चिमोत्तान, 
पूर्वोत्तान, महामुद्रा, स्वाद्रासन और विपरीतकरणीमुद्रा 
(शीपांसन) का अभ्यास करने से भ्राप्त हो सकता है, यदि इन 
का इसी पुस्तक में दी हुई विधि के अनुसार ठीक २ अभ्यास 
किया जाये । 

जो बातें मेने ऊपर वणन फी हैं,यदि बह सत्य हैं,तो इन से 
अनुमान किया जा सकता है,कि वर्तमान खेले और व्यायाम के ढंग 
चेतना नाडीमण्डल के लिये कहां तक हानिकारक हैं,इसमे सन्देह 
नहीं कि पश्चिमी विद्वानों फी नये ढंग की व्यायाम-पद्धतियों 
में वातसंस्थान फी ओर ध्यान दिया गया है, जिन में पृष्ठ-बंश 
को भिन्न २ प्रकार से गति देने के उपयोगी ढंग हैं, किन्तु इन 
से मेरु-दण्ड पर वह गहरा स्वस्थ प्रभाव नहीं पड़ता,ज्ो योग के 
भ्रासनों द्वारा पड़ता है, मस्तिष्क फी नाडियों को प्रभावित करने 
के लिये उन्हों ने कोई विशेव विधि नहीं बताई, जैसा कि योग 
में शीर्षासन है, योग के आसनों का अभ्यास करने पाले भो 
विधि पूवरक न फरने से फई प्रकार की द्वानि उठाते हैं, और 
कई प्रकार के भयानक रोगों में अस्त दो जाते हैं, उन की साव- 
धानता के लिये, जह्दां तक मेरा अनुभव है, मैंने इस पुस्तक में 
आसनों की ठीक विधि बताने का यथासमर्थ यत्ञ किया है, 
जिसकी परीक्षा पाठक गण स्वयं अभ्यास द्वारा फर सकते हैं। 


५» योगासन और प्रणाली-विहीन-प्रन्थियाँ 
(₹०080 ए0807'68 &70 6०76000॥6 89768.) 


जहां हमारी प्रणाली-सह्दित ग्रन्थियों का प्रभाव प्रायः हमारे 
पाचक विभाग पर पड़ता है, वहां हमारी प्रणली-विद्दीन-प्र- 
स्थियां हमारे शरीर की वृद्धि तथा पुष्टि पर विशेष प्रभाव 
डालती हैं, और सब से अधिक इन का प्रभाव वत्लस्थान पर 
पड़ता है, इसी कारण आज कल प्रणाली-सहित-प्रन्थियों फी 
अपेक्षा इन को महान्‌ गौरव दिया जा रहा है, जिस प्रफार 
योगासनों के द्वारा हम दोनों प्रकार की ग्रन्थियों को स्वस्थ 
तथा उन्नत अवस्था में रख सकते हैं, और इन की नष्ट दुई २ 
शक्ति फो पुनः प्राप्त कर सकते हैं, ऐसा किसी दूखरी व्यायाम 
पद्धति से होना कठिन है, जिस का उद्देश केवल स्नायु वृद्धि है, 
उस फा तो फथन ही कया, नवीन व्यायाम पद्धतियां जो इस 
ओर विरेष दृष्टि देती हैं, उन का इन ग्रन्धियों पर वह उपयोगी 
प्रभाव नहीं पड़ता, जो कि योगासनों का पढ़ सकता हे, इस 
पिषय में में अपने तथा दूसरे लोगों के अनुभव को ब्रह्मचर्य के 
विषय में वणन फरते हुये प्रकट करूंगा, इस समय में केवल 
इतना दशोना चाहता हूं, कि किस आसन का प्रभाव किस 
प्रन्थि पर पड़ता है । 

हमारे मस्तिष्क में स्थित पिट्यूट्री भन्थि और कपाढदेश 


( १४१ ) 


में पीनिअल प्रन्यि पर विपरीतकरणी मुद्रा (शीपांसन) का 
विशेष प्रभाव पड़ता है । 

हमारी कण्ठदेशीय चुछुका ( /0)7700 ) तथा उपचुलका 
(0872/॥97700) ब्रन्थियों पर सर्वाड्रासन का विशेष प्रभाव 


होता है, और शीर्षासन, पूर्तोत्तान, पर्िचमोत्तान, भत्स्य 
और प्रत्पेन्दर आध्नों का भिन्न २ प्रकार से सामान्य प्रभाव 
पड़ता है, इन आसनों से चुका दारा अण्डकोश तथा डिस्ब- 
प्रन्थियां भी प्रभावित होती हैं। 

अण्डकोशञ व डिस्बग्रन्थियों पर विशेष प्रभाव गोरक्षासन 
का पढ़ता है। 

उपपृक्ष प्रन्थियां विशेष करके पूर्वो त्तान आसन द्वारा प्रभा- 
बित द्वोती हैं, और इस आसन के पश्चात्‌ दिये हुये उप-आसन 
का भी इस पर गदरा प्रभाव पढ़ता है । 

इस में सन्देह नहीं कि प्रणाली-विहीन ग्रन्धियां शरीर की 
उन्नति तथा वृद्धि में अत्यावश्यक भाग लेती हैं, परन्तु प्रणाडी 
सहदित ग्रन्थियों का प्रभाव भी शरीर पर कुछ क्रम नहीं पड़ता, 
उन में यदि विफ़ार आज़ाये तो कई प्रकार के भयानक रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं, यदि हमारे जिगर में विगाड़ पैदा हो जाये, 
तो हमारा पाचक विभाग अपना फ्तैव्य पालन करने में अस- 


( १४२ ) 


मर्थ हो जाता है, गुदों पर भी इस का प्रभाव पड़ता है, और 
मनुष्य फो मधुमेह का रोग हो जाता है, रक्त की शुद्धि पर भी 
इस का प्रभाव पड़ता है, ऐसे द्वी दूररी ग्रन्थियां भी कुछ कम 
उपयोगी नहीं हैं, योग इन भ्रन्थियों की ओर भी पूरा ध्यान 
देता है, प्रायः जो आसन पाचक विभाग पर प्रभाव डालते हैं, 
बह इन ग्रन्थियों को भी प्रभावित करते हैं । 





जी 
आत्म विनोद व योगासन तथा खेल 
260768007, 8०९ र080 790807768 था7व१ 
897765. 

उत्तम व्यायाम-पद्धति का एक आवश्यक चिन्ह यह भी 
समझा जाता है कि उस में आत्मविनोद भी हो,जैसा कि भिन्नरे 
प्रकार की शारीरिक क्रीड़ायें करते हुये लोग बिना यत्न करने 
के द्वी उन में पसन्नता अनुभव फरनते हैं क्‍योंकि परस्पर मिल 
कर खेलने से मनुष्य फा मन आह दिक ( १०॥४॥॥/५| ) होने 
लगता है, किन्तु योग के आसनों पर यह एक बड़ा भारी 
आक्षेप आता है, कि उन में उस आत्मविनोद की कमी है, जो 
व्यायाम का एक आवश्यक अड्ड है, इस में सन्देह नहीं, कि 
देखने में ऐसा ही प्रतीत होता है, परन्तु आखनों का अभ्यास 
करने वाला मनुष्य जिस अक्षय आनन्द फो अनुभव करतों है, 
उस का ल्लेशमात्र भी दूसरी खेलों इत्यादि में प्रतीत होना 
असंभव हे, (किन्तु इस आनन्द को अनुभव वही कर सकता है, 
जो आसनों को विधिपूर्वक करना जानता है,और जिस को साथ 
दी अपनी शारीरिक रचना का आवश्यक ज्ञान भी है, उस के 
आनन्द को तो सीभा द्वी नहीं हो घकती, जिस के लिये कहा 
ज्ञा सकता है किः-- 


“यत्र सर्वे आनन्दा निरानन्दा भवन्ति? 
“जिस अवस्था में सब संसार के आनन्द फीके पड़ जाते 


हैं।” 


( १४७ ) 


गत पांच वर्षो में अनेकों बालक, नवयुवक तथा वृद्ध 
भिन्न २ स्थानों में मेरे पास आसनों फा अभ्यास करने के लिये 
आये, जिन्हों ने प्रतीत किया कि “आसनों को करते समय तो 
पहिले पहल कुछ कष्ट प्रतीत होता है, किन्तु करने के पश्चात्‌ 
शरीर में हलकापन, फुरती, शक्ति और मानसिक प्रसन्नता 
प्रतीत होती है, आरम्भ करने से पहले यदि शरीर में कुछ 
श्रांति, आलस्य तथा खेद भी हो, तो बह जाता रहता है” किन्तु 
आसनों का अभ्यास करते हुए भी कष्ट उन को प्रतीत होता 
है, जो अपनी शक्ति से अधिक चेश्टा करने लगते हैं, और बताई 
हुईं विधि के अनुपतार अनुकरण नहीं करते, इस में सम्देह नहीं 
कि आसनों को विधिपूवेक करने में शरीर पर अत्यन्त गहरा 
प्रभाव पड़ता है, और यही आसनों की विशेषता है, इस को 
यदि फष्ट प्रतीत किया जाये, तो यद्द हमारी भूल है। 

दूसरी खेलछों इत्यादि में भाग लेने वालों का निरीक्षण 
फरने से ज्ञात होता है, कि खेल में मग्न होने के समय तो वह 
अलमन्त प्रसन्न चित्त प्रतीत होते हैँ, किन्तु उस खेल या व्या- 
याम की समाप्ति पर वह थकावट से चूर२द्दो जाते हैं, 
और उनके शरोर में काम करने की शक्ति प्रतीत नहीं होती, 
में सच्चा आत्मविनोद उस व्यायाम में समझता- हूं, जिस का 
अभ्यास फरने से मनुष्य के शरीर में हलकापन, फुरती, 
उत्साह और बल इत्यादि का सश्चार हो, और मस्तिष्क में 
स्फुरता, मानसिक शक्ति तथा ओज़ का प्रादुर्भाव हो, यदि 
मनुष्य के शरोर में कुछ विकार भी हो, तो वह उस से 
निवृत्त हो सके, वह भ्ाग्मविनोद केवल धोका है, जिस का 
परिणाम मनृष्य को निरुत्साही बना देना हो । 


( १४५ ) 


इस से मेरा यह तात्पये नहीं, कि संसार में से सब प्रकार 

की खेलें इत्यादि लुप्त हो जायें, और न ही यह संभव हो सकता 
है, क्योंकि यह मनुष्य समाज का विशेष अड्ग हे, किन्तु उन 
में आवश्यक परिवरतन करने से हम उनमें बहुत कुछ सुधार कर 
सकते हैं, जिस से हम इन के हानिकारक अंश को इन में से 
निकाल कर इसको यथा सम्सव उपयोगी बना सकें, मेरे 
विचार में यदि यह खेल केवल खेलने के उद्देश से खेछी जाये, 
मुकाबले (00770०/०४0॥9) के ख्याल का स्वेया परित्याग कर 
दिया जाये, खलने के समय भी यह ध्यान रखा जाये कि शरीर 
अतिश्रान्त न हो, और खल को अतिवेग (7५9॥]7) से न खेला 
जाये, जब भ्रान्ति प्रतीत होने छगे,तो शवासन द्वारा एकत्रित 
विष को पूणतया शरीर से घाहिर निकलने का अवसर दिया 
जाये, इस प्रकार हम उन के हानिकारक परिणामों को रोक 

सकते हैं । 

बह मुकाबले की खेलें भी हानिकारक नहीं हो सकती, जिन 

में दोनों पक्षों के सब खिलाड़ियों फो एक ही बार खेलने में 
भाग नहीं लेना पढ़ता, या एक ही खिलाड़ी अधिक समय तक 
श्रान्त हो जाने पर भी खेलने के लिये बाध्य नहीं दो सकता,जैसा 
कि हाकी, फुटबाल, क्रिकट इत्यादि में होता है, इस दृष्टि से 
पश्चमी खेलों फी अपेक्षा भारतीय ( 700720 ) खरे अधिक 


( १४६ ) 


उपयोगी हैं, क्योंकि उन में प्रायः प्रत्येक खिलाड़ी फो साथ ही 
साथ विश्राम करने फा अवसर प्राप्त हो सकता है, जला कि 
कवड्डी इत्यादि में देखा जाता है । 

यह खेढें भी पूणे उपयोगी तभी हो सकती हैं, जब कि 
खिलाड़ी प्रति दिन एक ही खेल में भाग न लेता रहे, प्रत्युत 
नित्य प्रति खेलों भें परिवर्तत करता रहे, भ्रर्थात्‌ आज एक 
प्रफार की खेल में भाग लिया, तो कल दूसरी में, ओर परसों 
तीसरी में, ताफि उस की भिन्‍न २ पेशियों को प्रयुक्त हीने फा 
समय मिलता रहे । 


योगिक आहार ओर स्वास्थ्य 
( ४080 धां० ४ &70 ॥69/60. ) 

मनुष्य के जीवन प्रवाह को स्थिर रखने के लिये रक्त एफ 
परमावश्यक वस्तु हे,श्ससे भी आवश्यक यह है कि क्‍या उसमें 
चह सब पदार्थ पूणुमात्रा में विद्यमान हैं,ज़ो जीवन तन्तुको स्थिर 
रखने के लिये पूर्ण उपयोगी हो सकते हैं, आसन तथा प्राणा- 
याम इत्यादि योगिक क्रियाओं से दम शुद्ध रक्त का शरीर में 
यथोचित आत्मीकरण फरने में सफल हो सफते हें,किन्तु इनके 
द्वारा रक्त में हम उपयोगी तत्व पेदा नहीं कर सकते, केवल 
उसको पूर्ण शुद्ध अवस्था में शरीर का भाग बना सकते हैं, 
उसमें उपयोगी ग्रुणों का सश्चार करने के डिये उपयोगी 
आहार सेवन करने फ़री आवश्यकता है, वास्तव में देखा जाये 
तो हमारा शरीर हमारे भोजन का परिणाम है,ज़ब तक हमारा 
आहार शुद्ध न हो तब तक योग की क्रियायें भी पूर्ण उपयोगी 
नहीं हो सकतीं, इसी कारण योग में इसको मुख्य स्थान दिया 
गया हे, में नीचे उदाहरण के लिये कुछ योग शात््र के प्रमाण 
उद्धृत करता हूं, जिससे प्रतीत होगा, कि योग के आचायों की 
रृष्टि में बिना यथायोग्य भोजनके सेघन फरने फे अभ्यासी जन 
योग में सफलता प्राप्त नहीं कर सकते :--( घेरण्ड संहिता ) 

मिताहारं बिना यरतु योगारम्मं तु कारयेत्‌ ।, 


नाना रोगो भवेत्तस्य किख्वि्योगो न सिध्यति॥ 


( १४८ ) 


जो ( स्त्री पुरुष ) मित आहार ( भोजन ) करने के बिना 
योग का आरस्म फरता है, उसको कई प्रकार के रोग होते हैं, 
और योग में उसको कुछ सफलता नहीं होती । 
शुद्ध मुमधुर स्निग्प उदराधविवजितम्‌। ५.2 
भुज्यते सुरसं प्रीत्या मिताहारमिम विदुः ॥ 
जो शुद्ध, मधुर, स्तिग्ध ( घृत तथा माखन सहित ), रस 
युक्त ( यथा फल इत्यादि ), भोज्य पदार्थ प्रसश्नतापूवक श्राधे 
आमाशय को खाली छोड़कर खाये जायें, इसको मिताहार 
कहते हैं । 
अन्नेन पृरयेदर्ध तोयेन तु तृतीयकम्‌ | 
उदरस्य तुरीयांश संरक्षेद्रायचारण ॥ ' 
श्रथे--भोजन से आधे आमाशय को भरे, इसके चौथे 
भाग को जल से भरे, और शेष चोथा खाली रहे, ताकि भ्वास 
प्रश्यास की क्रिया खुगपता पूर्व $ हो सके । 
उपरोक्त >छोक़ों से ज्ञात होता है, कि योग शा 
ठीक प्रकार का भोजन सेवन करने को योग सिद्धि के ढिये 
परमावश्यक समझता है, इस का तात्पये यह नहीं कि साधारण 
मनुष्य तो जो उनकी इच्छा में आये उस प्रकार का भोजन 
करें, केवठ उसको विशेष प्रकार के आद्वार सेवन करने की 
आवश्यकता है, जो योगका अभ्यास करना चाहता है और नहीं _ 
इसका यह अभिप्राय है, कि मनुष्य के आहार का विषय योग 
से सर्वा न्यारा है, वास्‍्तव में यह योग फा एक भड्ढ है, ओर 
यदि कोई मनुष्य योग के दूसरे अड्ों (आसन, प्राणायाम 
इत्यादि ) का पालन न भी फरे तो उसके (लिये उसी प्रकार 


( १४९ ) 


का आहार छाभकारी होगा, जैसा कि योग के अड्डों को जीवन 
में घारण करने वाले स्त्री पुरुषों के लिये, योग का सिद्धान्त 
है, कि इस संसार में जो असंख्य जन भिन्न २ प्रक्नार के रोगों 
से पीडित हो रहे हैं, इस का एक्र सब से बड़ा कारण पथ्थ 
आहार फा विधि पूर्वक सेवन न करना है, पश्चिम में इस 
सम्रय इस विषय को जो महत्त्व दिया जा रहा है, वदद निम्न 
लिखित प्रम्नाणों से प्रकट होता है :-- 

४8॥ 80070 9009 ९था॥३० ७96 ७9वीं पर 707 9007 
708/074).” 

“06 घढ॥॥ 008 0 000 ?00006 2000 ॥०8]॥॥॥ 
थाते 7९880908 ६0 6०४07, 7॥6 ज़ःणाह |दां08 
0000 7886 ६00 ॥]] ॥6॥)॥॥ क्राते ]9ज़णा80 ॥888- 
॥806 $0 700॥07.”! 

(8607609 0 80०0 ॥6७॥॥)॥ ४9 &7090४॥7060 ,86, 
९. 47.) 

इस का अभिप्राय यह है, कि-- “तुच्छ सामप्री द्वारा 
हट पुष्ट शरीर निर्माण नहीं किया जा सकता, ठीक प्रकार का 
भोजन अच्छा स्वास्थ्य, तथा स्पृशता से पेदा द्ोने वाले रोगों 
का मुकापछा फरने की शक्ति, पैदा करता है, औ* कुपथ्य 
आहार रुगणावस्था को छाता और रोगों का मुकाबला फरने 
फी शक्ति फो कम फरता है।” 


योगशास्त्र की दृष्टि में मनुष्य फा आहार उसके मान- 
सिक थिचारों तथा उसके आचार और स्वभाव पर भी प्रभाव 


च्ु 


( १५० ) 


डालता है, यह केवल कथनमात्र द्वो नहीं, प्युत भिस्तर २ प्रकार 
का आहार सेवन फरने वाली जातियों तथा मनुष्यों के विचार, 
आचार तथा स्वभाव में जो भेद प्रतीत होते हैं, उन पर उनके 
आहार का भी एक विशेष प्रभाव पड़ता है, किसी ज्ञाति तथा 
मनुष्य के आहार में परिवर्तन करने से, उसके जीवन में परि- 
बर्तन प्रतीत होने लगता है, वतमान काल में पश्चिम में इस 
पर जो अन्वेषण हो रहे हैं, वह भी प्र।यः इस परिणाम पर 
पहुँच रहे हैं, मेंने अपने आहार में भिन्न २ प्रकार के परिवतेन 
फरते हुये, अपने में कई प्रकार के प्रभाव अनुभव किये हैं, और 
दूसरों पर भी दृष्टि गोचर किये हैं,एक नवयुवक ने मुझे बताया 
कि “मेरे मन में बड़े बुरे भाव पैदा होते रहते हैं, कभी २ 
मेरे मन में आता है, कि में आत्मघात करूं, इत्यादि,” उसको 
राजि को निद्रा भी ठीक नहीं आती थी, उसके विचार में 
उसके मस्तिष्क में दोश था, ऐसा ही कई डाक्टरों ने भी 
डसको बताया था, कई प्रकार के औषधि के प्रयोग से भी 
उसको कोई लाभ नहीं हुआ, मेने उसकी परीक्षा फरकेदेखा, 
कि उसके मस्तिष्क का विफार उसके उदर में दोष आज़ाने 
के कारण था, और वह कवज़ी के रोग में ग्रस्त था, मेंने उसके 
भोजन के प्रकार में कुछ परिवतेन कराया, और कुछ योग के 
आसनों का अम्यास कराना आरंभ किया, कुछ समय के 
पश्चात्‌ उसकी कवज़ी ज्यों २ दूर होने लगी, त्यों ? उसको 
निद्रा भी ठीक आने छगी, भर जो उसके मन में बुरे सड्भुहप 
पैदा हीते थे, वह भी दूर द्वोने लगे। 


(१५१ ) 


यह कैवछ योग का कथन अथवा मेरा अनुभव दी नहीं, 
क प्रत्युत पश्चिमी देशों से भी यह ध्वनि कर्णणोचर हो रही है, 
ज्विसका एक दृष्टान्त पाठकों के सन्मुख उपस्थित करता हूँः-- 

“पुएञ७ ए९2०४१8॥5 थापे 036 ज्ञ0 ॥ए6७ एए०7 
ग्रदपा॥ (0008 879 07 65४-॥॥9]68 ॥0 60[0708 
शिशं। लेक्षा। पदक पधरधए 000 [७४०७ ६0. िए 8768007 
00णाय्रा0 07७० ४06 ]0 ज़ 07 98076 कषा॥4) 0898668 
एग ग्रा्ा'8 72860078, 70 ४846, थ। 0788 ०0४७ ऐशंगड 
९५५७), ४06 88776 .0780॥ ]ए]08 ०॥ (06 ए०६९६७७॥, 
88 00090800 ॥0 006 76६६ 0॥06 जय] हए6७ 9 ॥702) 
7860076 ६87 0७#07 000076एं(9 407 06ए७०ए॥९॥/-” 

/कफठण क्रा०6० 80090, 006 889 & त/९०६ 
७0००६ प१०0 70788. वाब8०४४०॥, था ॥8 एक्षातेवे 
0008, (70ए0:68 ॥]-8099७7 &॥0 ॥707॥80॥॥9, थे 
0एश॥ ]08&08 &६ भ्र॥०3 ॥0 80०४8 66 ?8880॥, (70858 
06608 ०६ ७०७ बाते ग्राप्राव७० ॥896 9७७॥ 00७ ।५ ४ 
एाथागए 00 #6. 40त86800॥ 06 (७ 9079९॥78॥07. 
(880800 ७8 खाललफुण्वां4 ० शाएभाधबो 0007०, 
१०. 7,, ९४४७ 837.) 

अथे :--शाकाहारी और प्रकृतिक पदार्थों का सेवन फरने 
वाले, अपने सिद्धान्त की पुष्टि में कई उदाहरण उपस्थित फर 
सफते हैं, कि उन का आहार, मलुष्य को अपनी प्रकृति के नीच 
और पाशविक भावों पर विजय प्राप्त करने के अधिक योग्य 
बनाता है, शेष सब बातों में एफ समान होते हुये, बही मलुष्य, 


( १५२ ) 


मांस का आहार करने के विरुद्ध, शाकादि का आहार करते 
इये, अपने आचार को उदन्नत होने के लिये अधिक अवसर 
देगा । ” 

“पक और प्रकार से आहार का आचार पर सीधा प्रभाव 
पड़ता है, भिन्न २ प्रकार का अजीण मनुष्य के खभाव में 
नीचता और मानसिक क्षोभ को उत्तेज्ञित करता है, और कई 
अवस्थायों में उस् को काम वृत्ति में प्रवृत्त कर देता है, कई 
निर्दूयता तथा जीवन आधात की घटनायें मुख्यतः पापकर्ता के 
अजीण के कारण हुई हैं ।” (प्रेकफ़ेडन) 

मनुष्य के आहार का विषय जितना आवश्यक और गंभीर 
है, उतनी द्वी संसार में इसके हिये उदासीनता (छापरवाई) और 
अविद्या विद्यमान है, इसमें संदेह नहीं कि विद्वानों ने इस 
विषय पर अनेकों महत्व पूर्ण पुस्तकें लिखी हैं, जिनको पढ़कर 
मनुष्य अत्यन्त लाभ उठा सकते हैं, किन्तु वह प्रायः इस ढंग 
से लिखी गई हैं, कि साधारण मनुष्य के लिये उनको पूर्ण 
रीति से समझ कर पूरा २ लाभ उठाना कठिन है, जब उनको 
बताया जाता है, कि हमारे शरीर का पालन पोषण करने के 
हिये प्रोटीन, वसा, कर्वोज (007000907४०), छबण ओर जल 
की आवश्यकता है, यह पांचों पदार्थ यौगिक (0079०0॥१8) 
हैं, इनमें से प्रत्येक में कई २ मौलिक (०)॥0०॥(8) पाये जाते हैं, 
जो कुछ मिलकर (६ बनते हैं, इन १६ मौलिकों में से प्रत्येक 
विशेष १२ मात्रा में मनृष्य के शरीर में विद्यमान है, इस लिये 
शरीर का पूर्ण पोषण करने के लिए इन सब मौलिको फो यथो- 
चित मात्रा में सेवन फरने की आवश्यकता है, इसके साथ ही 


( १४५३ ) 


मलुध्य का भोजन पूणे उपयोगी नहीं हो सकृता यदि इन ५ 
यौगिक्नों में खाद्योज् (४830॥763) न हों, फिर इन मौलिकों 
के उ्णांक (0076-4४४४४४ ०६ ॥064) भी , पूरी २ संख्या में 
भोजन में विद्यमान होने चःहियें, इत्या दे, इन सव धातों को 
सम्मुख रखते इये सावारण मनुष्य की तो बात ही क्या हे, 
बड़े से बड़े डाक्टर भी भोजन खाने के समय नहीं बता सकते, 
कि क्या उनके भोज्य पदार्थों में सब्र वस्तुर्यं यथावहयक पूर्ण 
मात्रा में विद्यमान हैं ! 

मेरा उद्देश्य यह है, कि में अपने अजुभवानुखार यथासंभव 
सरल शब्दों मे व्णव करने का यत्न करूँ, कि किस प्रकार 
फा आहार मनुष्य के लिये कल्याणकारी हो सकता है, योग 
शास्त्र के अनुसार मनुष्य के लिये सब से उत्तम आहार, भिन्न 
भिन्न प्रकार के शाक्र ((०४०४४७)९७) फल, घान्य (००:९०)७), 
दालें (28०8), गो का दूध, दद्दी और घृत हैं, दूध इत्यादि 
यदि गो के न मिल सकें, तो मेंघ के ही सेवन फर लिये जायें, 
किन्तु अधिझ गुणकारी गौ के द्वी होंगे, बकरी का दूध भी 
फई प्रकार से गुणदायक समझा गया हे । 

संलार में ऐसे छोग भी इस समय अधिक हैं, जो मांसाहारी 
हैं, और इस आहार को मनुष्य के लिये परमावश्यक प्रतीत करते 
हैं, किन्तु पश्चमी देशों में जो इत दिनों अनवेषण किये जारहे 
हैं, उनके अनुसार मांस का आह्वार यही नहीं कि अनावश्यक 
है, प्रत्युत हानिकारक सिद्ध हो रहा है, जैसा कि निम्नलिखित 
प्रमाणों से स्पष्ट द्वोता दैः-- 
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अर्ध:--“एक पाठशाला-गृह में, जहां ९ वर्ष से १८ वर्ष तक 
के विद्यार्थी निवास करते हैं, और जिस से प्रन्थ-कर्ता भी 
भान्ति परिचित है, कभी भी मांखाहार नहीं कराया जाता, 
किन्तु दूध, फल, शाक, बादाप्त इत्यादि, आकू और चोकर 
(0780) सहित प्राटे की रोटी, प्रयाप्त मात्रा में भोजन के लिये 
दिय जाते हैं, वह घालक ध्रत्युशम स्वस्थ अवस्था में हैं, और 
काम फरने तथा खेलने में, उसी पाठशाढा के दूसरे ग्रहों मे 
निवास फरने वाले बालकों की अपेत्ता भी, जिनको प्रति दिन 
मांसाहार कराया जाता है, कहीं बढ़ कर हैं, यह उदाहरण 
परिणाम सिद्ध है, और ऐसे असंख्यात उदाहरण उद्धृत किये 
ज्ञा सकते हैं | ( आवथनाट लेन ) 

मेकफेडन मांसाहार के विरुद्ध लिखते हुये आठ आक्षेप 
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करते हैं, में उनमें से केवल पांच नीचे उपस्थित करता 
हैं।- ऐ 
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अथे--“प्रथम-यह आहार काम वृत्ति को उत्तेजित फरता 
है, जिस फा यद्द तात्पय है, कि इस से न केवल पोषक रस 
की प्राप्ति होती है, प्रध्युत इस में कृत्रिम ( बनावटी ) और 
अग्राकृतक ( अस्वाभाविह ) उत्तेजना पाई जाती है, जो इस 
को शाकाहार तथा फलाहार से पृथक करती है, ज्ञो कि बिना 
उत्तेज्ञित करने के स्वास्थ्यकारक पोषण करता है।” 

“दूसरा-यह सद्दनशीलता फो कम करता है, शाकाहारी , 
व्यायामशील मनुष्यों के वेज्ञानिक विधि से लिये गये परीक्षा“ 
परिणाम स्पष्ट सिद्ध करते हैं, कि यह कथत सबवेधा सत्य है, 
जिस से प्रकाशित होता है, कि मांस का परित्याग करने वाले 
सखत से सखत शारीरक मुकबरलों में सब से अधिक बल्युक्त 
होते हैं ।" 

“तीसरा-यह धम यों और दूसरे तन्तुयों को कठिन 
( सखत ) और ठचकरहित बनाने से मनुष्य की आयु को कम 
फरता है, जिस से वह पूण स्वास्थ्यावस्या के योग्य कार्य करने 
में असमर्थ हो जाते हैं ।”” 

“च्चौधा-यद शाकाहार की अपेक्षा कम स्वच्छ है, क्योंकि 
चाहे कितने भी स्वस्थ प्राणी फा मांस लिया जाये, यद स्वेधा 


( १५७ ) 


असंभव है, कि धहिष्कारी घातक पदार्थ अर्थात्‌ शारीरिक 
विष की कुछ न कुछ मात्रा उस में विद्यमान न हो, जिस 
समय उसका भोजनकिया जाये |” 

“पांचवां--चाहे फितनी भी सावधानता से काम लिया 
जाये, यह असंभव है, कि सदेव यह पता लग सके, कि प्राणी 
स्वास्थावस्था में है या नहीं, इसलिये सदा इस बात का भय 
है, कि मांसहारी स्वयं उस व्याधि में ग्रस्त होजाय, जिस में 
पह प्राणी था, जिस का कि मांस सेवन किया गया। 


मांस के विरुद्ध सुप्रसद्धि भारतीय विद्वान श्रीयुत जिलोकी 
नाथ वर्मा की विखयत हिन्दी पुस्तक “ हमारे शरीर फी 
रचना ” में से एक प्रमाण उद्धत करता हूँ, आप पर्यांग 
( 880080 ) के बी. एस. स्री,, ओर पजहुजाब के मेडीकल 
फालिज़ के एम.वी.बी.एस..और लखनऊ मेडीकल फालिज़ के 
प्रोफेसर होने के अतिरिक्त पश्चिमी देशों की कई उत्तम उपा- 
धियों (0०४7०९७) को घारण फरते हैं, और लण्डन्‌ रायल 
सोधाइटी के फैलो भी हैं:-- 

/ हमारी राय में मांस खाना अच्छा नहीं, शीत प्रधान 
देशों में भी मांस खाने की आवश्यकता नहीं है, लेखक युरोप 


मन लगभग बीस मास रहा; झ-९ घण्टे रोज़ दिमाग़ी मेहनत 
फरते डये भी उसे फभी मांस खाने की आवश्यकता नहीं हुई, 
बिना मांस ओर मदिरि पिये दरफ और ओों की सरदी 
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सहने में कोई कठितता नहीं हुई, यूरोप में भी हज़ारों मनुष्य 
बिना मांस खाये रहते हैं ।” 

“यह असत्य है,कि शीत प्रधान देशों में मांस मदिरा और 
चाय का सेवन आवश्यक है, इस में कोई संदेह नहीं, कि 
मदिरा एक हानिकारक वस्तु है ।” ( हमारे शरीर की रचना, 
२ भाग, तीसरी श्रावृत्ति, पृष्ठ ३९९, ) इसी पुस्तक में एक 
स्थान में लिखा है,कि मांस भत्तण फरले से पश्चिम में छोग 
कई प्रकार के रोगों में ग्रस्त होजाते हैं । 

इस में संदेह नहीं. कि कई विद्वान्‌ तथा डाक्टर युक्ति 
पृथक मांस भ्राहार फो अत्युत्तम सिद्ध करते हैं, परन्तु ज्यूं २ 
संसार में अन्वेषण हो रहे हैं, त्यों २ निरामिष भोजन मनुष्य 
के लिय अधिक उपयोगी सिद्ध हो रहा हे,यद्यपि पश्चिमी देशों 
में शाकाहार के पक्षणती अण्डों को अपने आहार में सम्मिलित 
करते हैं, किन्तु समय झ्राटोगा, जब कि उन को प्रतीत होगा 
कि शारीरिक उन्नति की दृष्टि से यह मांस से अधिक हानि- 
कारक हैं, इन से काम वासना मांस से कहीं अधिक उत्तेजित 
होती है, यदि कुकुट का मांघ हानिकारक तथा उत्तेजक है, 
तो जिस पदाथ से वह शरीर बनता है, वह उस से अधिक 
प्रभाव क्यों नहीं उत्पन्न करेगा, जबकि उस में अग्नि की उत्ते- 
ज्ञना कहीं अधिक श्रेश में विद्यमान है? यही कारण है कि 
योग भण्डों का भी निषध फरता है । 

यदि हम निरामषभोजी तथा मांसाहारी जीवों फी शारीरिक 
रचना की ओर हि दें,तो उन दोनों के दांतों फी बनावट और 
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भोजन प्रणाली की छम्बाइ में बड़ा भारी भेद प्रतीत होता हैं, 
जहां हिंसक पशुओं के दांत तिरंछ तथा अत्यन्त तेज़ हैं, ताफि 
उनको चौरने फाड़न के काम में पूण उपयोगी हो सकें, वहां 
शाकाहारी प्राणियों के दांत चपटे और क्रम तीखे होते हैं, जो 
कि उन को शाक फल इत्यादि सेवन करने में सहायकारी हो 
सके; मांस में चूकि सड़न (0007/8०४०॥) शकादि की अपेक्षा 
अधिक शीघ्र पेदा होने लगती है, इसलिये मांसाहारी जीवों 
की भोजन प्रणाली, शाकाहारी प्राणियों से बहुत छोटी होती है, 
सो यदि मनुष्य मांस भत्तण करेगा तो जहां उसका यथा- 
योग्य पचाव नहीं हो सकेगा, वहां भोजन प्रणाली 
का लम्बा मागे चलते २ द्ोधे काल व्यतीत होने के कारण 
उस में अधिक सड़न पैदा हो जायगी, जिस से रक्त धीरे २ 
विषात्मिक होते रहने से कई प्रकार क्षे रोग उत्पन्न होने 
ढगेंगे। 

यदि मांसहारी जीवों को भी देखें, ती विद्त होता है, 
कि वह मारे हुये प्राणी के मांस को बहुत फम भक्षण करते हैं, 
उस के रक्त को अधिक पान करते हैं, या उस के मामिक पश्ड्ों 
(४080) 0०78०॥8) यथा गुर्दे, बृषण ( (6800७४ ) हृदय, जिगर 
इत्यादि का आहार करते हैं, क्योंकि मांस ओज ( शांधाह ) 
से स्वेथा शुन्य होता है। 

जो जीव मांस भोज हैं, उन में क्रूरता तथा क्षणक् 
ज्ोष तो है, किन्तु मांसिक स्थिरता तथा दीधघ पाल 


हु 


तक वेस्‍्ये पूवंक फाम करने को शक्ति नहीं, जैसी कि 
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निरामिषाहारी उच्च कोटि के जीवों में पाई जाती है, हिंसक 
जीव कभी परस्पर मिल्रकर प्रीति पूर्वक एक स्थान में नहीं 
रह सकते, जैसा कि अन्य जीव प्रायः समूह के समूह एक 
स्थान में निवास कर सकते हैं । 

कहा ज्ञाता है, कि मांस सेवन करने से सिंह के समान बल 
तथा शक्ति आती है, परन्तु कितने ऐसे जन हैं, जो विना शस्त्र 
धारण किये लिंह के साथ दो २ हाथ करते हुये मुकाबले में डट 
सके और उस फो मार गिराये ? हां परस्पर एक दूसरे पर भत्या- 
चार फरने के लिये तो उद्यत हो सकते हैं, इस के साथ ही 
हम देखते हैं, कि शाकाद्वारी गेंडे के मुकाबले में सिह भी बल- 


हीन प्रतीत होता है, इसी प्रकार कई मासभक्षकु जन फायर 
और कई शाकाद्वारी घैयवान होते हैं, और यदि सिंह के समात 
मनुष्य में ऋूरतादि गुण आभी जायें, तो मेरी सम्पति में यह 
मनुष्य का गोख नहीं, प्रत्युत उस का पतन है। 

मांप तथा अण्डों के पत्पाती सत्र से बड़ा गुण जो इन में 
बतति हैं, वह यह कि इस में प्रोटीत अधिकांश में विद्यप्रान है, 
किस्तु मदृष्य को जितनी प्रोटीन की आवश्यकता है, धह दूध, 
घूत, शाकों और फर्लों इत्यादि में मिल सकती है, अधिक प्रोटीन 
सेवन करने से छाभ के स्थान में हानी दी है, क्यों कि मनुष्य 
के वहिष्कारी भरट्टों ( 080700077 08808 ) को इसे बाहिर . 
निकालने में व्येध अपनी शक्ति का प्रयोग करना पड़ता है, 
क्यों कि मलुष्य को इनती प्रोटीन की आवश्यकता नहीं जितनी 
कि प्रायः समझी जाती है, साथ ही जहां मांघ और अण्डों 
की प्रोटीनें हानिकारक हैं, वहां वनश्पतती ( 7०४०४४))७8 )) 


3. कम 
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धान्य ओर दूध इत्यादि की प्रोटीनें छाभदायक और गुणकारी 
हैं, यह केवल कपोल फठपना ही नहीं, किन्तु इस फी पुष्टि में 


“” पूर्वी तथा पश्चमी विद्वश्नों तथा वैज्ञानिकों के अनेकों प्रमाण 


उद्धुत किये जासकते हैं । 


>> मांख शआहार करने वाले जहां एक ओर व्यर्थ घन का 


' व्यय फ़रके स्वये कई प्रकार के रोगों का आवाहन 


करते हैं, वहां उन रोगों से निषृत्त होने के लिये भो 
उनको धन का दुरुपयोग करना पड़ता है, और शारीरिक कप 
सहन करने पढ़ते हैं, इस के अतिरिक्त गौ जैसे लाभकारी 
पश्चुओं का हनन करके, निरा/मष आह्यार करने वालों फो उन 
"के दूध इत्यादि के अमूल्य लाभ प्राप्त करने से वश्चित रखा 
जाता है, ओर स्वयं भी उनके अमृत पदाथे का त्याग करके 
विष पान करने में प्रवृत्त होते हैं, एक गौ जीवित अवस्था 
में स्वयं और अपनी सन्‍्तान द्वारा जिस प्रकार मनुष्य के लिये, 
उपयोगी सिद्ध दो सकती है, ढस के हनन से उतनी संख्या 
में ओर उतने दीध काल तक छोग उस के मांस से अपना 


» जीवन निर्वाह भी नहीं कर सकते । 


है 


इन्हीं कारणों से मांसाहार ओर अण्डों को मनुष्य 
जीवन के लिए अत्यन्त हानि-कारक अनुभव करते हुए भारत- 
वर्ष के प्र'चीत योगाचारय्यों ने जहां इनका निषेध किया, धहां 
प्रिचे ( काली, लाल, वा हरी ) चटनी, अचार, चाय, काफी, 
(006० ), कोको, (00००७ ), मायक पदाथ ( मदिरा, संग, 


क्र 


... चरस, गांजा इत्यादि ), निरामिष उत्तेजक पदार्थों फो भी 
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त्यागने की शिक्षा दी, और साथही भोजन को पूर्ण उपयोगी 
बनाने के लिए मिताहारी बनने का उपदेश दिया । 

जैपा कि पहिले वणन किया गया है, मिताहार के लक्षण " 
यह हैं, कि वह शुद्ध, मधुर, स्निग्ध, रसयुक्त हो और प्रसन्नता 
पूवेक आराधे आमाशय को ख़ाली छोड़ कर सेवन किया जाय, 
और इस के चौथे भाग को जल से भरा जाये | 

शुद्ध भोजन-इस का तात्पय केवल यही नहीं, कि इस 
में किसी प्रकार के हानि कारक पदाथे की मिलावट न हो, 
या वह गछा सड़ा, गन्‍्दा और कीड़ों इत्यादि का खाया हुआ 
न हो, प्रत्युत शुद्ध जल, वायु, भूमि ओर बीज द्वारा उत्पन्न 
किया गया हो, अशुद्ध और मल मूत्र युक्त जल द्वारा | 
सीश्व कर पेंद। किए हुए शाक, धान्य और फर्ल आदि कई 
प्रकार के रोगों को पेदा करेंगे, और भूमि भी धीरे २ दूषित 
होती जायगी, सथ से उत्तम जल वह है, जो वर्षो द्वारा प्राप्त 
होता है, या कूप (कूएं) का, यदि उस में किसी प्रकार का दोष 
न हो, परन्तु नहर का जल इतना उपयोगी नहीं, क्योंकि जिस 
भूमि में धान्य, फल इत्यादि पैदा फरने हों, उस स्थान का जल 
डस के लिए अधिक भनुकूल होगा, और साथ ही नहर का 
जल जो शभ्रपने साथ नदी का बालू (रेत) छाता है, उसका 
घीरे २ सश्नय होते रहने से भूमि निवल होने लगेगी, जितना 
घान्य इत्यादि उस में पहिले पेदा द्ोता था, उस से कम होने 
लगेगा, जिस नहर के जल में जितना बालू भ्रधिक होगा, 
उतना ही शीघ्र उस फा दुष्परिणाम प्रकट होने लगेगा, पञ्माब 


कछञ८६. 
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में ज्मीदार इस का प्रमाव प्रत्यक्ष अनुभव फर रहे हैं, इस के 
अतिरिक्त यदि भूमि में बिना खाद (77079) डाले धघान्य 
इत्यादि पैदा किए. जाएं, तो वह परिमाण (७४४० ) में 
तो कम होंगे, किन्तु लाभकारो अधिक होंगे, खाद डाल करे 
हम भूमि को जहां नत्रज़न (08०7) अधिक प्रदान करते 
हैं, वहां उस के दूषित अंश भी भूमि में प्रवेश कर जाते हैं, 
भूमि में अधिक बार हल चलाकर जो नन्नजन प्राप्त की जासफती 
है, बह प्रयाप्त है, उस से अधिक इस की आवश्यकता नहीं है, 
यन्‍्त्रों द्वारा वेग से हल इत्यादि चला कर भूमि में ताप 
(॥०४५) के अत्यन्त बढ़ ज्ञाने से पृथ्वी के फई सूदम 


" हाभदायक अंश नष्ट हो जाते हैं, इस से फ्राम तो चाहे कहीं 


अधिक हो जाता है, किन्तु इस से जो घान्य इत्यादि पैदा 
हों, वह मन॒ष्य शरीर के लिए फम पुष्टि कारक होंगे, भारत- 
वर्ष में जिस प्रकार से हल इत्यादि चलाने की प्रथा है, 
बह अत्यन्त उपयोगी है, वतमान काल में संसार में जो व्यो- 
पारिक रृष्टि से केवल घन की मात्रा बढ़ाने के भाव से भूमि 
से अधिक से अधिक धान्य इत्यादि प्राप्त करने के लिए कृत्रम 
उपायों ( ४700७ 70०४08 ) का प्रयोग किया जाता है, 
मनुष्य के स्वास्थ्य फी द ष्ट से यह त्याग देने योग्य है। 
मधुर आद्ार--फल तथा शाक् जितने ताज़ा होंगे, उतने 
हो अधिक स्वादु व उपयोगी होंगे, जो फल बक्षों से के 
उतार फर ताप द्वारा पकाय जांय, उन से वृक्ष के ऊपर पके 
हुए फल अधिक मधुर और गुणकारी हैं, जिस स्थान घ देश में 
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मनुष्य निवास करता हो, उस के लिए उस स्थान व देश में पेदा 
हुए * फल, शाक इत्यादि शरीर के पालन पोषण के लिए 
अधिक अनुकूल सिद्ध होंगे, यदि हम भोज्य पदार्थों की मधुरता 
अनुभव करना चाहते हैं, तो हम को इन का स्वाद प्राकृतिक 
(१86५78)) अवस्था में लेता चाहिए, मिर्च ओर मसाले मिला 
कर भक्षण करने से, हम को उन का असली स्वाद विदित 
नहीं हो सकता, धीरे २ चबा २ क्र प्रत्येक पदाथ को सेवन 
करने से ही हम भोजन के मधुर स्वाद को अनुभव कर 
फते हैं । 

स्निग्ध पदाथ-योग शास्त्र की सम्म्रति में माखन, और घृत्‌ - 
दी मनुष्य के लिए परम उपयोगी हो सकते हैं, और यह 
ओज को उप्तन्न करते हैं, डाक्टरों की सम्म्रति में यह भी एक 
प्रकार की वसा (३ हैं, जले भिन्नर प्रकार के तेल शरीर के 
लिए उपयोगी हैं, वेसे ही माखन और घृत हैं, किन्तु योग 
की दृष्टि में इन में परस्पर बड़ा भेद है, यह सब भिन्न २ प्रफार 
का प्रभाव शरीर पर डालते हैं, सब से उत्तम घृत वा माखन 
गाय के दूध का है, और तेछों में सब से श्रधिक उपयोगी 
तेल सरसों का है, बादाम इत्यादि फर्लों फे तेल के सेवन 
करने की अपेत्ता, उन फर्ों का आद्वार अधिक गुणकारी है, 
डाक्टरों का यह विचार अनुभव से ठीक प्रतीत नहीं होता, 
कि सब स्निग्ध पदार्थ केवल वसा के रूप में शरीर के लिए उप- 
योगी होते हैं, जब कि दम देखते हैं, कि हमारा न पचा हुआ 
भोजन अधिकांश में वसा बनाता है, चाहे वह भोजन किसी “ 
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भी प्रकार का हो,और माखन तथा घृत का प्रयोग फरते हुए 
भी उसमें वसा का अधिक सश्चय दृष्टि गोचर नहीं होता यदि इन 
का पचाव पूर्ण रीति से हो जाए, गौ के दूध को बीये इद्धि 
के लिए सब से उत्तम समझा जाता है, किन्तु यदि उस में 
से माखन को पृथक कर लिया ज्ञाए, तो फिर उस में वह शक्ति 
नहीं रहती, जिस से प्रतीत होता है. कि माखन तथा घृत भोज 
फो बढ़ाने वाले हैं,गौ की अपेक्षा भेस के दूध, माखन और घूृत में 
अधिक वसा निर्माण करने फी शक्ति है, इसलिये उस में ओज़ 
कम विद्यप्ान है, दुसरे पशुओं के दूध में ओज बहुत कम होता 
है, इसी कारण गौ के दूध फो सब से उत्तम समझा जाता है, 
यदि दूध का मन्‍्धथन फर के उस में से माखन निकाला जाये, 
तो वह इतना उपयोगी नहीं होगा, जितना कि दही का मन्धन 
फरके निकाला हुआ माखन लाभदायक हो सफता है,दही की छाछ 
में जो गुण हैं, वह दूध की छाछ में नहीं, मन्थन किये इये दूध 
की छाछ, दुघ में मिला कर या पृथक, दूध के रूप में बिक सकती 
है, किन्तु दही की छाछ से यह धोके का काम नहीं चल 
सकता, सरसों फे तल का कभी २ उपयोग करना लाभकारी 
दो सकता है, किन्तु इस से अधिक गुणकारी सरसों 
का शाफ है, इसी प्रकार तिल, नारियल इत्यादि फा पल सेवन 
करने फ स्थान पर,तिलों ओर नारियल इत्या दि का यथोचित वतोब 
अत्युत्तम है, जो लोग घृत के स्थान पर इन के तेलों का प्रयोग 
फरते हैं, उन में ओज कम माज्ा में पेदा होगा, इन फारणों से 
योग माखन तथा घृत को सब से उच्च पदवी देता है । 
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रसयुकत आद्वार-ज्ञो भोज्य पदार्थ सेवन किये जायें,वह रूखे, 
सूखे न हों,इनम उनका रस पूर्ण मात्रा में विद्यमान होना चाहिये, 
शुष्क (खुखाये हुये) फलों और शाकों की अपेक्षा ताज़ फल और 
शाक् अधिक छाभ देते हैं, धान्य भी ऋतुकाल में यदि सूखने से 
पहिल्ले सेवन किये जायें, तो अधिक गुणदायक होंगे, इसलिये 
ऋतुकाल में कच्चे वा भुने हुये,हरे चने व मककी इत्यादि का प्रयोग 
करना भी उत्तम होगा, सूखे हुये धान्य व दालें भी वही उप- 
योगी हो सकती हैं, ज्ञिन में पूण सत्ता विद्यमान हो, और उन 
के पुष्टिकारक तत्वों फा लेश मात्र भी हास न हुआ हो। 

प्रसन्नतापूवक आद्वार-भो जन को सेवन करते समय मनुष्य के 
मन में किसी प्रकार का खेद, क्लेश, चिन्ता तथा क्रो धादि के भावों 
कालेश मात्र भी आवेश नहीं होना चाहिये, क्‍यों कि इन से अम्तृत- 
मय भोजन भी विषमय हो जाता है, इस पकार के भाव मनुष्य 
के रक्त पर मानत्िक प्रभाव डाल कर, उस को दृषित कर देते 
हैं, ओर यह दोषयुक्त रक्त शरीर की सेलों, तन्‍्तुओं और सूत्रों मे 
जहां २ संचार करता है, वहां हानिकारक परिणाम उत्पन्न 
करता है, इस अवस्था में भत्तण छिये हुये पदार्थ पूण गुणदा- 
यकक नहीं हो सकते, जिस ग्रृह में मोजन के समय कला क्लेश 
होता रहता है, वह नरक से भी बढ़कर है, जो बालक खाने 
पीने की वस्तुओं के लिये लड़ते झगड़ते रहते हैं, माता पिता 
को प्रेम तथा युक्ति पूवंक उन के मन पर यह दृढ़ संस्कार पैदा 
कर देने चाहिये, कि प्रसन्नता पूवंक अड्रीकार किया हुआ 


( १६७ ) 
भोजन ही पूरा २ फलदायक हो सकता है, और स्वयं भी उनको 
भोजन की वस्तुओं के लिये बालकों के प्रति क्रोध इत्यादि प्रकट 


करने से सदेव बचना ही उचित है। 
भोजन की मात्रा-- 
एक विचार प्राय: लोगों में पाया जाता है, कि अधिक भोजन 


फरने से मनुष्य में अधिक बल तथा शक्ति आती है, इसलिये 
जहां तक सभाई हो सके, वह आमाशय को पूर्ण फरने का यत्न 
करते हैं, जिस से भोजन की पचन क्रिया में गति भी खुगमता 
पूर्वक नहीं हो सकती, और हृदय तथा फेफड़ों पर भी इतना 
दवाव पड़ता है, कि वह अपने कतंव्य पालन करने में कठिनता 
प्रतीत करते हैं, जिस का प्रभाव रक्त ध्वाह और द्वास प्रश्वास 
पर पड़ता हे, भोजन का पचाव यथोचित न होने के कारण, 
भोजन पूर्ण उपयोगी नहीं हो धकता, भोजन के पचने का अर्थ 
यह नहीं, कि वह आमाशय से निकल कर आंतों में चछा जाये, 
और ठीक समय पर मर विसर्जित हो जाय, प्रत्युत यह कि 
उस में से पोवक रस पूर्ण मात्रा में प्राप्त हो सके, यह तभी दो 
सकता है, जब कि आमाशय का आधा भाग भोजन और 
जल से भरा जाये ओर शेष भाग खाली रहे, ताकि 
भोजन की मन्धन क्रिया छुगमता पूर्वक पूणे रीति से हो 
खके, संसार में लोग इतनी संख्या में क्ुधा के कारण नहीं 
मरते, जितते कि अधिक आहार करने से नाना प्रकार के रोगों 
में ग्रस्त होते हुये अकाल मृत्यु की भेंठ होते हैं, जो लाभ एक 
मनुष्य आधा सेर भोजन को पूर्ण रीति से पचा कर प्राप्त कर 
सकता हे, वद दो सेर अन्न भक्षण करके नहीं कर सकता, जो 


( १६८ ) 


जन पचन शक्ति इसी मे प्रतीत करते हैं, कि जो खा जायें और 
जितनी मात्रा में खा ज्ञायें, वह सब पच सके, और विशेष फर 
के युवकावस्था में तो पत्थर भी चबा जायें, तो जीणे हो जाये, 
वास्तव में यही लोग हैं, जो धीरे २ अपनी पचन श क्त को कम 
कर के नाना प्रकार के रोगों से वाध्य होकर कष्टों में ही जीवन 
व्यतीत करते हैं, और यौवन काल को स्मरण करके कहते हैं, 
कि “जवानी में तो हम पत्थर भी चबा जाते थे, अब न जाने 
क्या हो गया १” किन्तु वह नहीं जानते, कि वह उन पत्थरों के 
चबाने का ही फल भोग रहे हें । 

जो मनुष्य भोजन को बना पूर्ण रीति से दांतों से चबाने 
के झटपट कण्ठ से ग्रास को भीतर डाल ल्षेते हैं,वह जहां भोजन 
की पचन क्रिया को अधूरा रखते है, वहां मावश्यकता से अधिक 
आहार कर जाते हैं, यदि मनुष्य धीरे १ पूर्ण रीति से ग्रास को 
चबा कर भीतर ले जाता है,तो वह थोड़ा भोजन करने से 
सन्‍तुष्ट हो जाता है, और जब उस के आमाशय का आधा भाग 
पूणे हो जञाता है, तो उस की श्रुध की स्वयमेव तृप्तिहो 
जाती है । 

जल का प्रयोग-जल के विषय में मत भेद है, कई कहते हैं, कि 
जल भोजन के आधा प्रण्टा पीछे पीना चाहिये, कोई दो तीन घण्टे 
पश्चात्‌ जल पीने करो उपयोगी समझते हैं, एक सज्जन मुझे कहने 
लगे, कि यदि भोजन को अत्यन्त चबा २ कर खाया जाये, तो 
चौबीस ब्रण्टे में जल पीने की आवश्यकता ही नहीं, भोजन में 


( १६९ ) 


मिले इये छार रस से ही यह प्रयोजन सिद्ध हो न्लाता है, ओर 
वह स्वयं ऐसा द्वी करते थे, किन्तु अब नये अन्वेषणों ने इस 
प्रकार के विचारों में परिवर्तन कर दिया है, पहिले यह विचार 
था, कि जल आमाशय भें भोजन के साथ मित्र कर किसी 
प्रकार से उपयोगी नहीं होता, अब यद्द समझा जाता है, क 
यह भोजन की पाचन क्रिया में सहायकारी होता दे, इसलिये 
भोजन के साथ इस को पीना उपयोगी द्वो सकता है, किन्तु 
योग शास्त्र के आचार्यों ने इस की उपयोगिता को प्राचीन 
समय में अनुभव कर लिया था, इसी डिये उन्हों ने, भोजन के 
साथ जल पान फरने का विधान किया | 

भोजन के साथ जल पान करना भी पूर्ण उपयोगी तभी 
हां। खकता हे,जब कि भोजन करते २ मध्य में ठद्दर २ कर दोरे 
चार २ घूट जल के पिये जायें, और एक २ छोटा २ धूट भर 
कर भोजन के समान मुख में चबा कर धोरे २ कण्ठ से नीचे 
लेजाया जाये, इस प्रकार जहां प्यास भी थोड़े जल से तृप्त हो 
ज्ञायगी, वहां पाचन क्रिया में भी सहायता मिल्तेगी, बर्फ डाल 
कर या अत्यन्त ठण्डा जल पीना हानिकारक है। 

इस के अतिरिक्त दिन में भी कई बार जल पीने की आव- 
इयकता है, ओर वह भी उपरोक्त प्रकार से धीरे २, और राष्ि 
फो शयन करने से पहिले अवश्य थोड़ा सा जल पान करना 
चाहिय,इस प्रकार से मनुष्य फो कबजी नहीं होगी, क्‍योंकि पिये 
इये जल का कुछ साग बड़े नल में प्रवेश करके मल फो नरम 
रखता है, ओर उस को सख्त होने नहीं देता । 


( १७० ) 


स्वास्थ्य के लिये सबसे उत्तम जल, स्रोत (597778)या कूप का 
है, यदि उन फो पूणण रीति से सुरक्षित रखा जाये ओर उन के 
भीतर या इद्‌ गिई किसी प्रकार का मल या कोई पदाय इत्यादि 
न डाले जायें, और उस में किसी प्रकार का दोष भी हो तो बह 
विना ओषधि के प्रयोग के शोधन करने से दूर किया जा सकता 
है, नल का जल ( ?0०-फ०४४/ ), जो सब से उत्तम समझा 
जाता है, वह स्वास्थ्य के लिये हानिकारक हे, क्‍योंकि जेसा 
ताज़ा जल हम कूप से प्राप्त कर खकते हैं, नल के द्वारा उतना 
ताज़ा प्राप्त नहीं हो खकता, बन्द रहने के कारण नल के जल 
के साथ बाहिर की शुद्ध वायु, और सूर्य तथा चन्द्र की किरणों 
का यथोचित मेल न होने के कारण नल के जल में वह जीविनी 
शक्ति नहीं होती, जो कूप तथा स्रोत के खुले जल में होती है, 
नल का जल चाहे कितना भी शुद्ध द्वो नलों के भीतर 
प्रवाहित होने के कारण शुद्ध नहीं रह सकता, क्योंकि इन नलों 
का भीतर से शोधन नहीं किया जा सकता, ओर यदि कहीं 
नल में छोटा सा छिद्र हो जाये, तो उस का पता भी नहीं छग 
सकता, और बाहिर का मछ धीरे २ उस के भीतर जाते रहने 
से वह जल और भी दोषयुक्त दो जायगा, स्नान फरने के लिये 
भी जो गुणकारी कूप तथा स्रोत का जल हो सकता है, वह 
नल का नहीं हो सकता, कूप के जल के विरुद्ध जो फई प्रकार 
के अक्षिप किये जाते हैं, वह स्वेथा मिथ्या हैं, मेरा यह तात्पय॑ 
नहीं कि कूप का जल किसी अवस्था में भी हानिकारक नहीं 
हो सकता, और चाहे जल किसी प्रकार का भी हो, कूप तथा 


( १७१ ) 


स्रोत का ही पीना चाहिये, प्रत्युत मेरी यह सम्मति है, कि नल 
के शुद्ध किये इये जल फी अपेक्षा कूप व स्रोत फा शुद्ध जल 
अत्यन्त छाभफारी है, और जो नगरों में दिल प्रति दिन द्वानि- 
कारक समझ कर कूर्पों को बन्द किया जा रहा है, यह बड़ी 
भारी भूल है, जहां कूप तथा स्रोत का जल प्राप्त हो द्वी नहीं 
सकता, वहां तो अपने निर्वाह के लिये जैसा भी हो मनुष्यों फो 
प्रबन्ध करना ही पड़ता है, परन्तु जहां इन का जल प्राप्त हो 
सकता है, वहां इन से क्यों पूर्ण छाभ न उठाया जाये ? 
उपसोक्त प्रकार से मिताहारः करते हुये योग शास्त्र के 
अनुसार किस प्रकार का भोजन सेवन करना तथा त्यागना 
चाहिये, यह नीचे के प्रमाणों से स्पष्ट होता हैः-- 
“हघुपाक॑ प्रियं स्निग्ध तथा धातुप्रपोषणम्‌ । 
मनो5भिलपित योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ ॥|, 
( घेरण्ड संहिता ) 
“अर्थ-योगी इस प्रकार फा भोजन सेवन करे, जो सुगमता 
से पचने वाला, कल्याणकारी, छृत तथा माखन युक्त, वीये की 
पुष्टि करने वाला, मन की रुचि के अनुकूल, और मनुष्य के 
सेवन फरने योग्य हो” ॥ घेरण्ड संहिता ॥ 
“काठिण्यं दुरित पूतिमुष्णं पयुषित तथा” । “ 
अतिश्ीत चाति चोष्णं भक्ष्यं योगी विवयेत्‌ ॥ 
॥ ( घेरण्ड संहिता ) 
अथे:--योगो इस प्रकार के भोजन त्याग दे, जिस का 
पचना कठिन हो, जो फ़ल्याणकारी न हो, जिस में दुर्गेघ हो, 


( १७२ ) 


जो गरम हो, अथवा रात्रि का पका हुआ हो, अत्यन्त शीतल 
( ०5६7९०७९)/ ०००४४ ) और उत्तेजक ( ०5०४०४ ) हो” 
॥ घेरण्ड संहिता ॥ 

योग शास्त्र के अनुसार भोजन का समय फौन सा होना 
चाहिये इस को भी प्रमाण द्वारा उद्धृत करता हँ।-- 

“भ्रध्याहे चेव सायाहे भोजद्वयमाचेरत्‌ |, 

अर्थ:--"योगी को मध्याह काल ( ४6 0000 ), और साये- 
काल ( ४६ ०००७॥॥६४ ४06 ), दिन में दो बार भोजन सेवन 
करना चाहिये। 

ऊपर फथन किये हुये श्लोकों फी व्याख्या को आवश्यकता 
नहीं, पाठक इस को भली भांति समझ सकते हैं, किन्तु एफ 
बात फी ओर उन फी दृष्टि अवश्य दिलाना चाहता हूं, कि जो 
भोजन को प्रति दिन दो बार सेवन करने की योग की मर्यादा 

* है, इस से विदित होता है, कि योग का अभ्यास फरने के 

छिये भोजन फा सर्वेथा त्याग करना उचित नहीं, इस से यह 
भी स्पष्ट होता है, कि इस देश में दो काठ का भोजन नियत 
समय पर किया जाता था, और यह दो बार भोजन फरने की 
मयीदा प्राचीन समय से चली आतो है,किन्तु जो नियत समय 
पर भोजन करने की पद्धति थी, वह अब टूट गई है, इस देश 
के छोग यूं तो दिन में चाहे कितनी बार भत्तण फरते रहें, 
पूर्ण भोजन (0)| 7०8) दो बार ही सेवन करते हैं, जो 
जन चाहते हैं, कि उन का स्वास्थ्य बना रहे, उन के लिये दो 
ही बार दिन में भोजन करना उचित है, और दो आहारों के 
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मध्य में कई बार खाते रहना हानिकारक होगा,इस वात को अब 
पश्चिमी देशों के विद्वानों ने भी श्रनुभव किया है, कि मनुष्य 
के लिये दिन में दो बार भोजन करना ही पूण उपयोगी है, एक 
मध्याह के समय ओर दूसरा सार्यकाल के समय | 

भोजन को पूर्ण उपयोगी बनाने के लिये इस ओर ध्यान 
देना भी परमावश्यक हे, कि प्रत्येक समय का भोजन किस 
प्रकार का हो, और कौन २ से खाद्य पदार्थ, फ़षिस अवस्था में 
सेवन किये जायें । 

१. धान्‍्य वर्ग-प्रत्येक आहार में फिसी प्रकार के घान्य का 
आटा अवश्य होना चाहिये,सब से उत्तम घान्य गोधूम (गेहूं)है, 
जिस के तुल्य किसी दूसरे अनाज में घछ तथा शक्ति नहीं, इस 
का नित्य सेवन करने वाले जन अधिक बलवान्‌ होंगे, इस के 
साथ ही समय १ पर दूसगे अनाज भी सेवन करते रहना 
चाहिये, क्योंकि प्रत्येक मे कुछ न कुछ घिशेष पोषक अश 
विद्यमान होता है, जिस का दूसरे में अमाव होता है, भिन्‍न २ 
प्रकार के घान्य मिल कर एक दूसरे की जुटि ओर कमी को 
पूरा करते हैं, जो लोग चावलों का आहार करते हैं, उन को 
दिन में एक बार अवहय गेहू का प्रयोग करना चाहिये, नित्य 
गेहूँ फा आहार फरने वालों फो कभी २ चावल भी भत्तण 
करने चाहिये, ओर इसी प्रकार मकफ्नी और चने इत्यादि फा 
भी यथायोग्य आहार करना उचित है। 

यन्त्र (7080॥76 ) द्वारा छड़े इंये चावलों फी अपेक्षा 

हृा्थों से छड़े इये अधिक उपयोगी हैं. यन्त्रद्वारा चावलों के 
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ऊपर से सूक्ष्म छिलका उतर जाता है, जिस में ओज तथा 
मधुरता होती है, किन्तु हाथ से छड़े हुओं में यह सुरक्षित 
रहता है, इसी प्रकार गेह और मक्की इत्यादि का आटा हाथ की 
चक्की से पिसा हुआ सब से उत्तम है, यन्त्र द्वारा चक्की के 
अ्रध्रिक वेग से चलने के कारण इतना ताप द्वोता है, कि इस 
से धान्य का ओज नष्ट हो जाता है, और आटा भी प्रायः सूक्ष्म 
होता है, मोटे आटे की रोटी अधिक लाभकारी दह्वोती है, यदि 
आटे में से चोकर प्रथक न किया जाये, तो और भी अधिक 
गुणदायक हो जाती है, और ख़मीर डाछ कर बनाई 
हुई इब्रल रोटी इयादि की अपेक्षा विना ख़मीर फी बनी 
हुई मोटी रोटी अधिक गुणदायक होगी, इस्री प्रकार 
दूसरे धान्यों के विषय में कहा जा सकता है, रोटी के 
अतिरिक्त मेंदा, सूजी (रखा), तथा वेसखन हत्यादि 
की बनाई हुई भिन्न २ प्रकार फी मिठाइयां इत्यादि, चाहे घर 
में भी बनाई जायें, अत्यन्त हानिकारक हैं, अनाजों को जितना 
सूक्ष्म पीस कर, जितने भी घृत अथवा तलादि द्वारा इन पर 
प्रयोग ( ०0०:७/0॥8 ) होते जायेंगे, उतने ही वह पदार्थ 
मनुष्य के छिये विषमय सिद्ध होंगे, आटे अथवा रोटी के 
भीतर घृत या तेल प्रयुक्त करके हम प्रायः समझते हैं, कि उस 
को नरम करके शीघ्र और सुगमता से पचा लेंगे, परन्तु इस 
रोटी को पचाना बड़ा कठिन है, आमाशय में गया हुआ भोजन 
जितना सूक्ष्म और स्तिग्ध (चिकना) होगा, उतना ही उस के 
भीतर आमरस को भ्रवेश करके उसको पचाना कठिन 
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दोगा,चाबलों को उबाल कर उनमें से जल का अश निकाल देने 


से उन का ओज नष्ट हो जाता है, इस लिये जल फो भीतर ही 
खुखा देना चाहिये | 

२. दाल बगे-दोनों फाल के भोजन में एक दाल अवश्य 
होनी चाहिये, दाल का छिलका उतार कर सेघन करने की 
अपेक्षा इसको छिलके समेत खाना अत्यन्त लाभकारी हे,जो इसे 
रोटी को स्वादु बनाने के लिये खाते हैं, वह प्रायः यह समझते 
हैं, कि पेट भरने के लिये तो रोटी है, दाल तो चाहे कम 
खाई जाए, उस से कुछ हानि नहीं, किन्तु वास्तव में यह भी 
हमारे भोजन का आवश्यक अश हे, भोजन के साथ इस फो 
यथोचित मात्रा में खाना चाहिये, और इसमें सदा परिवतेन भी 
करते रहना उचित है, एक ही प्रकार की दाल को लगातार 
सेवन करना ठीक नहीं | 

३. शाकवगे-दोनों काल के भोजन में एक शाक भी अवश्य 
होना चाहिए, इस को दाल से अधिक मात्रा में सेवन करना 
आवश्यक है, शाक भी नित्य बद्छ २ कर भक्षण करने डचित 
हैं, इन का छिलका भी बड़ा उपयोगी है, इसलिये विना छिलका 
उतारे इनका आहार अत्यन्त लाभकारी है, दाल और शाक के 
छिलके में जहां ओज होता है, वहां यह पाचन क्रिया को 
खुगमता पूर्वक द्ोने में सहायता देता है। 

फल वर्ग-प्रतिदिन कम से कम एक बार भोजन के समय 
हम को कोई न फोई फल भी अवश्य सेवन फरना उचित है, 
ओर फल भी बदल २ फर खाने चाहिये, एक समय में फई 
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प्रकार के फलों को सेवन करने से हानि अधिक व ल्ञाभ कम 
होगा, इसलिये एक दो प्रकार के फल अधिक से अधिक एक 
साथ भक्षण करने चाहिये । 

दुग्धाहार-दूध को प्रातःकाल के भोजन से दो तीन घण्टे 
पहिले सेवन करना चाहिये, ताजा दुह्य हुआ दूध सब से 
उत्तम है, यदि अपने घर की गाय इत्यादि का दूध न मिले, तो 
उस को केवल एक बार उद्बाछा देकर ठण्डा करके पीना उचित 
है, इसी प्रकार दही भी यदि ताजे दूध को थोड़ा सा डबाल 
देकर जमाया जाये, तो अत्युत्तम होगा, दूध की बनी हुई ऑर 
मिठाइयां, मलाई तथा रबड़ी, खोया इत्यादि का प्रयोग करना 
अत्यन्त द्वानिकारक है, चावलों को यांद दूध में पकाना हो, तो 
उस को अधिक गाढ़ा नहों करना चाहिये, इसमें खाण्ड बहुत 
थाड़ी मात्रा में डाढना उचित हं,दूध में भा यदि खाण्ड डालो 
जाय, तो बहुत ही थोड़ी मात्रा में, यन्त्रों द्वारा शोघित अत्यन्त 
इवेत खाण्ड की अपेक्षा कोरी शुद्ध खाण्ड अधिक उपयोगी हे, 
इस से भी उत्तम यह है, कि गन्ने को चूसा जाये, इसका 
निकाला हुआ रस पाना कप्त ठाभकारी है,क्योंकि स्वये धीरे २ 
चूसने से भुख के लार रस को भी उस में पूणमात्रा में मिलने 
का अवसर मिल जाता हे, और मनुष्य इसको अधिक मात्रा में 
सेवन भी नहीं कर सकता,रात्रि को भोजन के पीछे शयन करने 
के खमय दूध पीना ओर सोये हुये बालकों को जगा कर दूध 
पिछना द्वानिकारक है,दूधाहारी बालकों के लिये अपनी माता 
का दूध द्वी सब से उत्तम हो सकता है,माता यदि रोगग्रस्त हो, 
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तो योग्या घाता (प़९-॥0796 ), या उसके अभाव में बकरी 
अथवा गाय छा दूध विधिपूवेक पिछाना उचित है, माता के 
आहार का दूध पीने वाले ब्रालक पर अत्यन्त प्रभाव पढ़ता है, 
इस लिये माता को भोजन फरने में अत्यन्त सावधान रहना 
चाहिये, कि कोई पदार्थ ऐसा न खाया जाय, जिस फा पचना 
कठिन हो, चाहे बह शाक्र या फल इत्यादि भी क्यों न हों, 
क्योंकि इस का प्रभाव माता के दूध पर पड़ेगा और दूध का 
बालक पर । 

प्राकृतिक भोज्न--इस समय फई अनुभवी विद्वानों 

की सम्मति में मनुष्य का आहार कुद्र ति होना चाहिये,उस पर 
पकाने इत्यादि की कोई क्रिया न की जाये, जिस अवस्था में 
बह पदार्थ प्रकृति में पैदा हुआ है, उस को उसी अवस्था भे 
सेवन करने से वह पूणे लाभकारी हो सकता है, क्‍योंकि अग्नि 
के ताप से उत्न के कई आवश्यक अंश नष्ट हो ज्ञाते हैं, और 
उस का भोज निकल जाता है, शा्कों में छवण मिलाने थी 
आवश्यकता भी इसी कारण पड़ती है, कि पकाने से उनका 

अपना लवण नए्ट हो जाता है। 

दूसरी ओर भोजन को पका कर सेवन करने के पक्षपाती 
त्ताते हैं, कि जो अनाज व शाक्क इत्यादि भूमि में से पेदा होते 
हैं, उन में भूमि द्वारा कुच्छ हानिकारक अंश भो मिल जाते हैं, 
और यदि उन को अग्नि का ताप न दिया जाये, वह मनुष्य 
जीवन के किये हानिकारक सिद्ध होंगे, इस लिये उन फो पका 
फर सेवन करना ही उपयोगी है, किन्तु फ्ों को, वृक्षों के ऊपर 
पकने.के कारण, सूये के तेज को अहण करने का अवसर 
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शाकादि से अधिक प्राप्त होता है, इस लिये उन को पकाने की 
आवश्यक्षता नहीं । 

मेरे विचार में सर्वोत्तम पश्ष तो यही है, कि इन को पकाने 
की आवश्यकता ही न पढ़े, किन्तु इस समय एक तो हमारे 
श्रामाशय में इतनी शक्ति नहीं रही, कि प्रमपके भोजन को 
पूर्ण रीति से पा सके, और दूसरे भूमि में खादादि डाल कर 
(और वह भी निकृष्ट प्रकार के) हम ने भूमि से पेदा होने वाले 
पदार्थों को विषमय बना लिया है, इसलिये उन को पका कर 
सेवन करना ही आवश्यक प्रतीत होता है, परन्तु यदि पकाने 
के समय यह ध्यान रखा जाये, कि शाककों के छिलके न उतारे 
जायें, उन में बाहिर से जल न मिलाया जाये, बिलकुल धीमी २ 
अ्प्नि पर रखकर उन को पकाया जाये, और उन को पूरा २ 
गलाया भी न जाये, थोड़ा सा गल्न जायें, तो नीचे उतार लिया' 
जाये, किन्तु दाल को यथोचित थोड़े से जल में उसी प्रकार 
धीमी २ भ्रम्म पर बनाया जाये, तो यह अधिक गुणदायक 
तथा स्वादु होंगे, पतले पात्र की भपेक्षा भरत के मोटे 
पात्र में शाकादि को बनाने से पदार्थ भ्रध्िक उपयोगी व 
स्वादिष्ठ होते हैं, घृत को अत्यन्त गरम करके या जछा कर 
दाल इत्यादि द्वारा सेवन करने में उस का ओज नष्ट हो जाता है, 
इसी प्रकार कई प्रकार की वसा इत्बादि का मलावटी तथा 
वनस्पति घृत (५९००४७))|० 8॥6०) कई प्रकार के रोगों फो 
उत्पन्न करता है, माखन भी आजकल शुद्ध मिलना अत्यन्त 
कठिन है, ठीक शुद्ध अवस्था में तो अपने घर का घूत वा 
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माखन ही प्राप्त हो सकता है, शाकों में चाहे घूत इनके पकने से 
पहिले या पीछे डाल दिया जाये, किन्तु दालों में पकने के पीछे 
ही डालना उचित है,इन में हलदी व लव॒ण इतनी थो ड़ी मात्रा में 
डालने चाहिये, कि जिस से पक्काये हुये शाकादि फा स्वाद 
विकृत न हो, और लवण तथा हलदी का स्त्राद ज़तीत ही न 
द्ो,समुद्र के लवण से अधिक उपयोगी पञ्ाब का श्वेत वर्ण का 
लवण है, दलदी और लवण वाज्ञार में पिछे हुये शुद्ध अवस्था 
में मिलने कठिन हैं, उन को घर भें पीख कर प्रयोग में छाना 
ठीक है , इसी प्रद्नार चोकर खहित मोटे आटे की तवे पर बनी 
ई मोटी रोटी पतली रोटी से अविक उपयोगी है, यादे हाथ 
की चक्की का आटा न मिल सके, तो यन्त्र फी चक्की का स्वये 
मोटा पिखा लिया ज्ञाये । 
शाकादि थोड़ी २ मात्रा में, भ्रग्मि पर पकाने के बिना, प्राकृू- 
तिक अवस्था में भी सेवन करते रहना चाहिये, मूली, गाजर, 
ककड़ी इत्यादि फो तो पकाने क्री बिलकुल आवश्यकता ही 
नहीं, घान्य इत्यादि को कभी २ भगो कर या उबाल कर भी 
छेवन कर लिया जाये तो अच्छा है, भुने हुये अनाज भी बहुत 
उपयोगी हैं, जपते आजकल छोगों फा चाये पीने का सायं काल 
पांच बजे का समय होंता हैं, इस देश में उस समय लोग थोड़ा 
सा अनाज सुना कर खाते थे, जिन लोगों का चाय पीने का 
स्व॒ताव है, वह लोग यदि्‌ उस के स्थान में ताज़ा भुना हुआ 
अनाज सेवन करें, तो उस से अच्छा हो । 
एक प्रश्न यह भी है, कि मनुष्य किस प्रकार का भोजन 
करे और फितनो मात्रा में करे, इस के लिये कोई विशेष नियम 
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नहीं किया जा सकता, प्रत्येक मनुष्य अपनी प्रकृति वा रुचि के 
अनुसार अपने लिये स्प्यं नियत कर सकता है, कि उस का 
भोजन किस प्रकार का हो, और भोजन की मात्रा बहुत कुछ 
प्रनुष्य के शारीरिक परिध्रम्त तथा प्रकृति पर निर्भर है, किन्तु 
कुछ सामान्य वानें जो सब के लिये उपयोगी सिद्ध हो सकती 
हैं, उनको सक्षेप से लिखने का यत्न करता हूं। 

मनुष्य की प्रकृति (ग्रायुवदिक के अनुसार), बात, पित्त 
और कफ, तीन प्रकार की है, और इसी प्रकार सब खाद्य पदार्थ 
भी तीन प्रकार की प्रक्ृति बाले हैं. किन्तु डाक्टर लोग इस 
वात को स्वीकार नहीं करते, उन के विचार थे यह पदार्थ गरम 
वा सरद्‌ हे, ओर इस में वात का अंश है, यह घातें अज्ञानता 
की हैं, किन्तु यदि इस को कुछ समझने का यत्न किया 
जाप, तो इन में कुछ तत्त्व भी प्रतीत द्ोता है, जिस पदार्थ 
में उप्णता अधिक मात्रा में हाती है, उसको गरम या पित्त 
प्रकृति का कहा जाता है, जिस में उप्णता बहुत कम है, 
उस को सरद्‌ या कफ प्रकृति वाला समभा जाता है, जिस 
पे जल का अश अधिक्ष मात्रा में विद्यमान है, वह बात प्रकृति 
का है, सब प्रकृति के पदार्थ इन तीनों गुणों से युक्त हें, 
किसी में कोई अंश अधिक मात्रा में है, किसो में कोई, यदि 
मनुष्य एक की प्रकृति के पदाथे सेवन करता रहे, तो उस 
में वही अंश अत्यन्त बढ़ जाने से, वह उसी प्रकार के रोग 
में अस्त द्वो जायगा, पित्त के अंश के बढ़ जाने से 
मनुष्य को वह रोग उत्पन्न होंगे, जिन में शरीर का ताप- 
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परिमाण '॥९॥॥०७:४०7७) बहुत बढ़ जाता है, जेसे सरसाम॑ 
(१९।७७४०७), कई प्रकार के ज्वर((९ए९/७), माता(5778|]-905) 
और फोड़े फिनसी इत्यादि, यद् कफ का अंश बढ़ जाये 
तो खांली व जुकाम इत्यादि प्रकार के रोग पैदा हो जाते हैं, 
और वात के अंश के अति मात्रा में पंदा हो ज्ञाने से अतिखार 
(जझुढाब छग जाना), पेचश ( 0ए०७॥४79७ ), उदर का फूल 
जाता इत्यादि प्रकार के विकार होने लगते हैं, जिस मनुष्य 
में पहिले ही ज्ञो अश अधिक होता है, उस के लिए उसी 
प्रकार फ्रे पदार्थ द्निकारक होंगे, और एक% हां प्रकार 
के पदाथ नित्य सेवन करने से मनुष्य में वह अंश अत्यन्त 
बढ़ जाने से वह उसी प्रकार के रोग में ग्रस्त हा जायगा, 
और कई पदार्थ ऐसे हैं, कि ज्ञिन में यह गुण इतनी 
अधिक मात्रा में द्वोते हैं, कि, उनका सेवन करना मनुष्य 
के लिए सब्था हानिकारक होता है, और कई पदाथ ऐसे हैं, 
जो यदि एक साथ लेबन क्षिए जाएं तो विरोधी गुणों फो 
घारण करने के कारण द्वानिकारक सिद्ध होते हैं । 
इस का विस्तार पूवेक वर्णन करना तो मेरे छिए अस- 
स्मव है, किन्तु यथाशक्ति संक्षेप से कथन करने का यत्न करता 
हूं, जिस से मेरा भाव स्पष्ट हो सके । 
माष की दाल और भिण्डी तोरी में बात का अंश अधिक 
' होता है; चने, वेंगन और फरेला इन में उच्णता अधिकांश 
में है, तेल, घृत, कचादू , घुया (अरबी) के साथ ज़ल को 
एक साथ सेवन करने से फफ प्रकृति वाले मनुष्य में, कफ का 
अश बढ़ सकता है,माप और शिण्डी तोरी को नित्य सेवन करने 
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से वात प्रकृति के मनुष्य में बात का अश बढ़ जायगा, और 
अरहर की दाल व जेंगण अथवा फरेले का प्रति दिन आहार 
करने से पित्त प्रकृति प्रधान मनुष्य में, उष्णता की 
अति वृद्धि हो जायगी, यदि एक लमय माप के साथ करेला 
और दूसरे समय चनों के साथ भिण्डी तोरी का आहार 
किया जाए तो हानिकारक नहीं होगा, यदि एक मनुष्य 
प्रात: काछ भिण्डी और सायेकाल माप भक्षण करता रहे, तो 
शरीर में विकार यैदा करेगा, कई पदाथे ऐसे हैं, ज्ञो सब मनुष्यों 
के लिए उपयोगी हैं. क्योंकि उनमें किसी गुण की अधिकता 
नहीं, जैसे दाल घूग, कद्दू, धिया, टिण्डे इत्यादि, और कई अतीव 
उष्ण होने के कारण सामान्य प्रकृति के मनुष्य के लिए जो अपने 
मर की काम बासता को संयम में रखना चाहता है,सवेथा त्याग 
देने के योग्य हैं, जैसे अद्विक, प्याज, लहसन, टोमाटर, मखूर 
की दाल इत्यादि. इसी प्रकार दही के साथ केला, दूध, किसी 
प्रक्राए की खटाई, मूली इत्यादि और दूध के साथ छाछ इत्यादि 
का सेवन हानिकारक हो सकता है | 

इसके अतिरिक्त जो मनुष्य किसी पदार्थ को अतिमात्रा में 
सेवन करते हैं, वह स्वये अपने श्र हैं, जा कि आमों 
इस्यादि के ऋतुकाल में एकही बार कई सेर आम भक्षण कर 
गए, या दूध पीने लगे तो एक दो सेर दूध पी गये, इनके थोड़ी 
मात्रा में सेवन करने स जो लाभ हो सकता है, वह अधिक- 


भोजियों को कह्दां प्राप्त हो सकता है ! 
ऊपर के कथन से ज्ञात होगा, कि आयुर्वेदिक की पित्त या 


ऊष्णता वही है, जो डाक्टरों की परिभाषा में खाद्य पदाथ के 
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उच्णांक ( 0]0768 ०६ ॥९७॥ ) कहे जाते हैं, भेद इतना है, कि 
उनकी सम्मति में सब खाद्य पदार्थ मिलकर यदि आवश्यक 
सख्या में उष्णांक बनाते हैं, तो वह मनुष्य के लिये उपयोगी हैं, 
और आयुर्वेद में विशेष २ एदाये स्वये ही उपयोगी वा अनु- 
पयोगी हो सकते हें । खिल 

इस अध्याय के समाप्त करते से पहिल्े में पाठकों का ध्यान 
एक ओर पक्ष की ओर ले जाना चाहता हूं, जिसके अनुसार मनुष्य 
न केवल शाकाहारी और न केवल मांस भोजी है, मनुष्य का 
आहार दोनों का मिश्रण है, क्योंकि जहां मांसाहारी जीवों की 
भोजन प्रणाणी अधिफ छोटी है,वहां शाकाहारी पशुओं की अधिक 
लम्प्री है, किन्तु मनुष्य फी इन दोनों के मध्य में है, और इसके 
अति रिक्त शाकाहार में कुछ ज्ञूटि ओर न्यूनता है, जो मांस का 
आहार करने से ही पूरी होती है, इसको में डाक्टर आर्नोल्ड 
लोरेंड के शब्दों में सक्षपमात्र नीच उद्धृत करता हूँ :-- 
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०0५७. 790. 78४० 409). 
अथे- ऐसा कोई भी भोल्य पद्माथ नहीं, जो इतना हमारे 
शारीरिक तन्तुओं से मिछता जुलता हो, जितना कि पशुओं का 
मांख और कठिनता से कोई ओर पद्ाथ मिलता संभव है, जिस 
में स हमारा शरीर अलबूमिन (»)»पाणा-जसे अण्डे को. 
सफेदी) का इतनी मात्रा में खुगमता प्ले पचाव तथा आत्मीकरण 
र सके, वास्तव में मांस को श्ाहार में सम्मिलित करने को 
बड़ी आवश्यकता इस लिए नहीं, कि वह शरीर का पोषण करने * 
के लिए आवश्यक है, क्योंकि चादल के समान कई भोज्य पदार्थ 
इससे कहीं अधिक मात्रा में पोषक रस से युक्त हैं, पनीर, और 
दूध में पकाये हुये चाबलछों के समान पदाथे भी 
अल्यूमिन की वहुत बड़ी मात्रा से सम्पन्न हैं, 
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निस्सन्‍्देह इसका मुख्य फारण यह है, कि इसमें ऐसे स्वादु तत्त् 
विद्यमान हैं, जो कि पाचक विभाग और स्वास्थ्य फो उत्तेजित 
करने वाले हैं,साथ ही मांस का सबसे बड़ा गौरव इस बात में है, 
कि इसके अलबूमिन में अधिकतर वही गुण पाये जाते हैं, जो 
प्रायः हमारे तन्‍्तुओं के तुल्य हैं, और इससे भी बढ़कर मांस 
में, बिशेषतः विशेष प्रकार के मांखों में,सलों फी अणुर्मीगी अति 
मात्रा में विद्यमान हैं, जो जीवन तन्तु फो स्थिर रखने में 
परमावदयफ हैं ।” ( डा० लोरेए्ड) 

अब नीचे मैं उसी डाक्टर फी उक्त पुस्तक में से एक दो 
प्रमाण और उद्धृत करता हूं, जिससे पाठकों को ज्ञात होगा कि 
उक डाक्टर मांखाहार को मनुष्य के लिए इतना उपयोगी तथा 
आवश्यक प्रतीत करते हुए भी, मांस फे दोषों फो किस प्रकार 
वर्णन करते हैं:-- 
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अर्थः--“ परन्तु अधिक मांखादार प्रायः चुलिका प्रल्थि फो 
प्रभावित करने से मधुमेह का रोग उत्पन्न कर देगा।” 
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“चुलिका ग्रन्धि के अधिक उत्तेजित हो जाने से शकरा के 
शरीर से बाहिर निकलने का फारण केवल शर्करा तथा इंवतसार 
प्रधान पदार्थों की अतीव मात्रा में उपस्थित ही नहीं, किन्तु 
हन की अनुपस्थिति में भी मांसाहार के कारण यह फल होता 
है ।” ( डा. लोरेण्ड ) 

अब उसी डाक्टर फे शब्दों में मांसाहार तथा शाफ्राहार का 
मनुष्य फे जीवन पर जो प्रभाव पड़ता है, उसको नीचे उपस्थित 
करता हूं :-- 
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अथः-'ज्ो ज्ञातियां प्रययः शाकाहारी हैं, पद युद्ध इत्यादि 

के समान साहस के कार्मो में कम भाग लेती हैं, घद शान्त और 
क्षोम रहित जीवन व्यतीत करना पसन्द फरतो हैं, और उन में 
विशप रूप से उत्साह तथा व्यवसायात्मिक शक्ति फी फ़मो है, 
इसके लिये दम आइचपे करने की आवश्यकता नहीं, क्‍योंकि 
सब भोज्य पदाथों में से उत्साह*जनक तत्त्व अलबूमिन ( एक 
प्रकार की प्रोटीन ) है, जो कि उनके आहार में बहुत कम पाया 

ज्ञाता है।” ( पृष्ठ १४ ) ः - 


( १८८ ) 


“प्रत्युत वह जातियां जो मुख्यतः चावल और इसी प्रकार 
के दूसरे अन्त पर जीवन निवाह करती हैं, ज्ञिन में नत्रज़न 
(770४०॥ ) कम विद्यमान होता है, वह उत्साह तथा 
व्यवसायात्मिक शक्ति से शून्य होती हें, किन्तु 
उन में एक गुण है, जिस में वह दूसरी सब जातियों 
को अतिक्रमण कर जाती हैं, और वह उन की काम 
करने की अनन्तशक्ति है।” (पृष्ठ-१६) 

“शाकप्रधान आहार का एक ओर छाभ यह है, कि इस 
प्रकार के आहार पर जीवन निवाह फरने वाले जनों में, मांसाहा- 
रियों की अपेत्ता, चेतना नाडियां बहुत कम उत्तेज्ञित होती 
हैं।” (पृष्ठ-१७) । 

०"हिंसा, अनुचित आक्रमण, किसी के विरुद्ध कामात्मिक 
अत्याचार,यह मांसाहारियों की अपेक्षा शाफाहारियों में अत्यन्त 
कम मात्रा में दृष्टिगोचर होते हैं, यदि मनुष्य की उन्नति कः 
मुख्य उद्देश्य शान्ति, तथा क्षोभ रहित जीवन, और स्वर्गीय, 
दविसक तथा अहिसक, प्राणियों के तुल्य परस्पर नाश शून्य वास 
करना हो, तो केवल शाकाहार इस परिणाम को प्राप्त करने के 
लिए सब से उत्तम मार्ग है, इस प्रकार के भोजन से मन पर 
शान्त प्रभाव पड़ता है, और इस आहार फे द्वारा हिसक अपरा- 
थियों को वशीभूत किया जा सकता है ( पृष्ठ २२-२३ ) 

उपरोक्त प्रमाणों पर किसी प्रकार की टीका टिप्पणी करने 
फी आवश्यकता नहीं, इन से उन बातों की पुष्टि होती है, जो 

इस से पहिले दोनों प्रकार के आहार का विवेचन करते हुये 


( १८९ ) 


इस अध्याय में प्रकट की गई हैं, किन्तु शाकाद्वारियों में जो 
उत्साह तथा साहस इत्यादि गुणों का अभाव वताया है, वह 
देतिहासिक घटनाओं ओर वतंमान आहारसम्बन्धी पेशञानिक 
अन्वेषणों तथा अच्ुभवों के विरुद्ध प्रतीत होता हे । 
एक बात डाक्टर लोरेण्ड की अवश्य सत्य है, कि शाकाहारी 
शान्तिप्रिय होते है, यदि शाल्तिप्रिय होना पाप है, तो मेरी 
हार्दिक इच्छा है, कि सब संसार इस प्रकार के पापियों से पूर्ण 
हो जाये, उनका यह फथन भी ठीक है, कि मांघाहारी किल्ली 
युद्ध इत्यादि में अग्नगामी नहीं होते, किन्तु यदि आत्मरक्षा फा 
समय आजाये तो वह साहस, उत्साह और जीवन के बलिदान 
में तनिक संफोच नहीं करते, एक स्थान में उक्त डाक्टर लिखते 
है, कि हिन्दुओं की राजनैतिक परतन्त्रता भी इसी आहार का 
परिणाम है, किंतु वास्तव में देखा जाये तो इस परतन्त्रता के 
कारण कुछ और हैं, हमारे देश में मी ऐसे लोग दें, जो हिन्दुओं 
के उन्नत होने के लिये मांसाहार आवश्यक प्रतीत फरते हैं, में 
डन से भी मतभेद रखता हूं, हिन्दुओं की उन्नति का तात्पये में 
हिन्दुं संस्कृति (000॥77०) के पुनरुत्थान में समझता हूं, और 
हिन्दु संस्कृति के पुनरुत्थान में केवल हिन्दुओं की नहीं 
प्रत्युत मनुष्यमात्र की उन्नति निभर है । 
* आहार का विषय जितना आवश्यक है, उतना ही संसार 
में इस के लिये मतभेद है, जिस पक्ष फा मैंने इस अध्याय में 


प्रतिपादन किया है, कई विद्वान इस से सहमत नहीं होंगे, 
किन्तु मैंने ज्ञिन बातों को सत्य प्रतीत किया है, या जो मेरे 


( १९० ) 


अनुभव में लाभदायक सिद्ध हुई हैं, उन को यहां उपस्थित कर 
दिया है, और मेरा विचार है, कि यदि इन फा अनुकरण किया 
जाये, तो छोग भिन्न २ प्रकार के रोगों से मुक्त दोकर आनन्द- 
पृवेंक जीवन व्यतीत कर सकते हैं, किन्तु कई बातें मेंने ऐसी 
थी लेखबद्ध की है, जिन का इस समय में क्रियात्मिक रूप में 
आना ही असम्भव प्रतीत होता है, ओर यदि हम उस प्रकार के 
भोज्यपदार्थ प्रा्त करना चाहें तो हमारा जीवन निर्वाद्द ही 
असस्मव हो जाये, किन्तु फिर मी यदि हम कुछ सावधान हो 
कर चले, तो हम यथा सम्भव उत्तम से उत्तम आहार 
का प्रबन्ध कर सकते हैं, यदि हम उक्त प्रकार से खेती में धान्य 
इत्यादि दैदा नहीं कर सकते. तो हम यह तो कर सकते हें, 
के बाजार से पिसा हुआ आठा लेने के स्थान में, अच्छे से 
प्रच्छा गहूं ख़रीद फर स्वयं मोटा आदा पिसा लें, और उत्तम 
से उत्तम दार्ले, शाक, तथा फल खरीदें, और घृत किसी प्राम 
से शुद्ध तथा पवित्र प्राप्त करने के छिये स्वयं प्रबन्ध फरें, जहां 
हमें निश्चय हो, कि इस में किसी प्रकार की मिलावट नहीं 
होगी, यद्‌ हम भोजन मध्यान्ह के समय सेवन नहीं कर 
सकते, तो हम यह तो कर सकते हैं, कि हम दिन में केवल दो 
बार नियमपूर्वक भोजन फरें, और अपने फाम घन्दे के अनुसार 
भोजन का समय नियत फरते हुये, आनन्द सहित इस फो 
चबारकर खायें,इसी प्रकार दूसरी बातों में अपनी अनुकूछता के 
अनुसार परिवतेन करके,हम यथोचित लाभ प्राप्त कर सकते हैं | 

भोजन फो अत्यन्त उपयोगी बनाने के लिये यदद भी 
आवश्यक है, कि हम प्रातः तथा सायंकाल इस का सेवन करने 


( १६१ ) 
के पश्चात्‌ आध घण्टा बायें पक्ष पर क्लेट जाये, ताकि आमाशय 
का दबाव हृदय तथा फुफुस इत्यादि पर न पढ़े, इस में रक्त भा 
आवश्यकता पूर्वक खुगमता से प्रवाहित दो सके, ओर आदाए 
की पाचन क्रिया भी यथा योग्य हो सके, भोजन करने के कम 
से फम एक घण्टा पश्चात्‌ हमें किसी प्रकार का काये 
आरम्म करना उचित है, आहार सेवन करने के लिये सब से 
उत्तम पात्न कांसी तथा पीतल व भरत फी धातु के हैं, पीतल 


तथा भरत के पात्रों को कलई करा कर प्रयुक्त करना चाहिये, 
प्रद्ुमी निभम (8]ए०/०७०) के बतेत अत्यन्त हवा निकारक हैं, 


इसी प्रकार पत्थर के कोले (चाहे कितना भी शुद् किया हुआ 
हो), तथा सपिट ( 9976 ) इत्यादि की अश्नि पर भोजन 
बनाना भी स्वास्थ्य के लिये लाभकारी नहीं है, भोजन फरने 
से पहिले यदि मुख तथा हाथ पैर घो लिये जायें, तो मनुष्य का 
मन शान्ति प्रतीत फरता है, और इस के पश्चात्‌ यदि सूत्र 
विसभन कर दिया जाये, तो गुर्दे का रोग प्रायः नहीं द्ोता, 
और पाचन क्रिया भी खुगम हो ज्ञाती है, भोजन के पश्चात्‌ 
यदि चलना द्वो तो घीरे २ चलना लाभकारी होगा । 

उपरोक्त सथ नियम मनुष्य सामान्य जीवन व्यतीत फरपते 
हुये ही जीवन में धारण कर सफता है, किन्तु आपतकाल के 
समय मनुष्य को फभी इन नियमों का संग करना भी पड़ जाता 


है, इस फे अतिरिक्त विशेष प्रकार के रोग में मनुष्य को 
इस में यथोचित परिवतेन फरना पढ़ता है, और जहां इन 


नियमों का पालन फरना ही असम्भव है, वहां उस देश तथा 
अवस्था के अनुसार यथासंभव इन को जीवन में धारण फरने 


का यत द्वोना चाहिये। 


मल विसर्जन (९ए४९०७४॥॥०॥.) 

प्रायः लोग मल विसजन को इतना आवश्यक प्रतीत नहीं 
फरते, जितना कि भोजन सेवन करने को, दिन में चाहे 
कितनी बार खाते रहें, यदि एक बार कुछ मल शोधन हो 
जाये तो उन के डिये पर्याप्त है, इस विषय में कई लोग कहा 
करते हैं कि, “एक बार योगी, दो बार भोगी, तीन बार रोगी”, 
उन के विचार में फोई मनुष्य दिन में खाता चाहे फई बार 
रहे, यदि एक बार उस के मछ की निवृत्ति हो जाये तो वह 
योगी है, किन्तु में समझता है, कि योगी वह है, जो मिताहार 
करता हुआ पूणतया मल का शोधन करता है, चाहे वह दो 
बार में हो या तीन बार में, क्योंकि योगी का मछविसजंन 
दो बार तो स्वयमेव होगा,और एक दो बार योगिक क्रिया द्वारा 
रहे सहे मल का भी शोधन द्वो जायगा, योग के आसन तथा 
प्राणायाम आदि फा अभ्यास न करते हुये मितादह्ारी जनों 
फी, प्रातः व सायंकाल, दो बार अवश्य ही मल की शुद्धि 
होनी उचित है । 

मनुष्य का आहार छगभग एक घण्टा पीछे क्ुद्रान्त्र के 
प्रथम विभाग (पक्काशय) में धीरे २ जाने छगता है, वहां से 
इस के मध्यम.व अन्तिम विभाग में क्रमालुसार प्रवेश करता 
जाता है, जब चार पांच धण्टे मं आमाशय आहार शून्य हो ज्ञाता 
है, तो उस समय आहार रस से पृथक हुआ दे मल छुद्रान्त्र 
के अन्तिम विभाग से पतले विष्ठे के रूप में इृहदू अन्त्र के 


( १९३ ) 


प्रथम विभाग में प्रवेश करना आरंम फरता है, और चार पांच 
घण्टे तक फरता रहता है, यहां विठे में से जल का अंश धीरे 
२ सूखते हुये मल बृहदू-अन्त्र के भिन्न २ भागों से होता हुआ 
जब छग भग तीन घण्टों में वस्तिगहर में पहुंच्नता है, 
तो कुछ गाढ़ा हो ज्ञाता है, यहां से इस की गति अत्यन्त 
धीरे २ होती है, और जल के अंश फो सूखने के लिये भी यहां 
अधिक अवसर मिल्षता है, यहां से मलाशय में पहुंचने के 
लिये इस को प्रायः पांच छे घण्टे लगते हैं, और यहां पहुंचते २ 
यह बहुन गाढ़ा द्वो जाता है, यह समय मनुष्य की प्रकृति | 
और भोजन के प्रकार के अनुसार न्‍्यून अधिक भी हो जाता है, 
जब विष्ठा मछाशय में पहुंचता है, तो उस समय मनुष्य फो 
मल निवारण करने की आवश्यकता प्रतीत द्ोती है, यदि 
उस समय इस फो रोका जाये, तो जितना दीधकाल तफ रुफा 
रहेगा उतना ही अधिक कठिन द्वोता जायगा, और उस में 
सड़ान्द्‌ धढ़ती जायगी, जिस से कबजी का प्रादुर्माव होगा, 
और कई प्रकार के रोग उत्पन्न होंगे। लेकिन 
यदि मनुष्य दिन के बारह बजे और सायकाल आठ बजे 
भोजन करे, तो उस को प्रातः व सायकाल चार से छे बचे 
तक मल शोघन कर लेना चाहिये, किन्तु क्ेटे हुये या बैठे 
हुये मनुष्य को इस के लिये आवश्यकता प्रतीत नहीं होगी, 
” उठ कर खड़े होने पर ही कुछ दबाव पड़ने से मठ को 
निवृत्त फरने फी इच्छा होती हे, परन्तु जो जन अधिफ 
सोया रहे या बैठा रहे, उस का घिष्ठा मलाशय में पड़ा 
रहने से शुष्क होता जञायगा, जिस का परिणाम यह होगा, 
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कि उत्त के मल शोधन में ज्ञितना विलम्ब होगा, उतना 
ही अ्रधिक वह कबजी को अनुभव फरेगा, यही कारण हे, कि 
हिन्दुओं में प्राःःकाल जाशत होने को महिमा और दिन को “ 
सोने फी निन्‍्दा की गई है, जो लोग प्रात:काल उठकर कबजी 
को दूर करने के लिय जर पान करते हैं, उन पर उस 
का प्रभाव यथोचित नहीं होगा, रात्रि को सोने से पहिले और 
दिन को कई बार जल पान फरने से तो यह छाभ हो 
सकता है, कि उस्त जल का कुछ अश वृहद-अन्त्र में 
प्रवेश करके, मल को गीला रखने में कुछ सहायता करे. यह 
प्रभाव तत्काल नहीं पड़ सकता, हां जल पोने से आन्तों पर 
कुछ प्रभाव पढ़ने से हो सकता है, कि कुछ नाम मात्र प्रभाव » 
पड़ सके, किस्तु यह पूर्ण उपयोगी नहीं होगा, जो छोग बहुत 
दिन चढ़े ज्ञागने वाले हैं, उन पर रात्रि को जल पीने का भी 
प्रभाव नहीं पड़ सकेगा, और वह प्रायः फबज़ी में ग्रस्त रहेंगे, 
पक ही स्थान में घण्टों लगातार बठे रहने या खड़े रहने से भी 
यही प्रभाव पड़ेगा, क्यों कि इस से हमारी पाचन क्रिया यथो- 
चित न होने के कारण मठ का शोधन भी पूण रीति से होना 
कंठिन द्ोगा । 

मल निवृत्ति का स्थान नगर या प्राम के वाहिर खुली 
वायु में इतनी दूरी पर होना बाहिये, जिस से नगर वासियों 
पर उस का बुरा प्रभाव न पड़ सके, बढ़े २ नगरों में जहां यह , 
कठिन है, वहां घरों में मल विसजन के स्थान ऐंसे हों, जो खुली 
वायु तथा प्रकाश युक्त हों, जिनका शोधन भी पूण रीति से 
होता रहे, ताकि क्षेशमात्र भी वहां दुर्गन्‍्ध प्रतीत न हो, और 
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घर में एक च्यारे स्थान में वनाये जाये, इन फे एकत्रित मल को 
दूर किसी ऐसे स्थान में और इस भ्रकार से फेंकने फा प्रबन्ध 
किया जाये, जिस से इस का प्रभाव छोगों पर न पढ़ सफे, इस 
मल को नदी या खेतों इत्यादि में डालना हानिफारक है, फ्छश 
को विधि (०४७ 89380000) बहुत लाभकारी प्रतीत होती है, 
और इश्व से सण्डास में भी क्षिस्री प्रकार की दुगेन्‍्ध प्रतीत नहीं 
दोती, किम्तु नलों के भूमि के भीतर रहने के कारण मल का 
इस प्रकार पूण शोधन नहीं हो सकता, जैसा कि सूर्य की 
किरणों द्वारा भूमि के नीचे ऐसे ही पड़े रहने से, इसका शोघन 
दो सकता है, मल विघजन के लिये जो भ्रप्रजी ढंग के शौच 
कूप (५४७॥७/ ००४७0) व्तात् में छाये जाते हैं, जिन पर मनुष्य 
कुरसखी के समान बैठ कर मल विपतजन फरता है, बह अत्यन्त 
हानिकारक हैं, इस को में नोचे छिखे प्रप्माण द्वारा पाठकों के 
सम्मूख प्रकट फरने का यत्न करता हूं +-- 
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(१० 0च्रप्रा० 06 औ0007थ0॥ ४४ मै0र00६, 
9४४6 58). 

अथे :--“उदर का सब से निबंल भाग प्रत्येक उरु-संधि 
के ऊपर विद्यमान है, जहां कि प्रायः भेद उपस्थित हो जाते 
हैं, स्रभाविक अवस्था में उत्तर आसन के समान दरों पर 
बेंठे हुये, उरुयों के ऊपर के भाग का उद्र पर दबाव पड़ने से, 
यह निर्वल स्थान सुरक्षित रहते हैं, जिस से वहां भेद उत्पन्न 
होने नहीं पाते, वतमान काल के शौच कूप में शरीर का ऊपर 
फा भाग उरुदेश पर समकोण रेखा में स्थित होने के कारण, 
डदर का भाग आश्रय रहित रहता है ”। (हार्णीब्रक) 

७]६ |8 ॥0 0एश'इॉाश्याशयां; 00 889 दक्ष, ॥6 
&00[0000 ० ॥06 800%४॥78 8॥४0ए46 ज०एैवे ॥॥ 08७[ 
॥0 ग0 ॥0 शाक्षे] 77९48078 (0 70760 9 06 87/88/९8४६ 
9४५ एं०6 ० 9 जरा 7808, ॥6 ९078704- 
पंणा ग॥क 489. 060006 & 6070॥॥60॥ ”, (४0. 
९288० 90). 

अगर :-यह कथन करना अत्युक्ति न होगी कि उत्कट 
अवस्था की स्थिति पश्चिमी जातियों के खब के बड़े शारीरिक 
दोष को दूर करने में अत्यन्त सहायकारी सिद्ध होगी- 
अर्थात्‌ उनकी कबजु को जोकि उन के लिये सनन्‍तोष जनक बन 
गई है” | (दार्णीत्रुक) 

इस शौच-कूप का प्रयोग मनुष्य की अन्च्र-स्लस अथवा 
हनिया (मि७४०) की व्याथि का भी मुख्य कारण है, इस से 
स्पष्ट सिद्ध होता है। कि शौच निदृत्ति का ढंग जो प्राचीन 
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समय से भारतवर्ष में चछा आता है, वही सब से उत्तम तथा 
डपयोगी है । 

शौच के निवृत्त होने के पश्चात्‌ जल से ग्रुदा फो भलि 
भान्ति शुद्ध करना उचित है, केवल बाहिर से ही नहीं, 
प्रत्युत द्वाथ की अंगुली गुदा के भीतर डाल कर जल का प्रयोग 
'करते हुये, भीतर से भी झुद्ध करना आावरयक है, ओर मूत्र 
मार्ग को भी बाहिर तथा भीतर से जल द्वारा शुद्ध फरना 
योग्य है, जिस समय भी मूत्र फिया जाये, उसी सयव मूत्र 
मार्ग फो जल से शुद्ध करना चाहिये, मृत्र तथा मल विसर्जन 
करने की जब भी इच्छा प्रतीत हो, उस की निवृकत्ति में तनिक 
भी विलम्ब नहीं दोना चाहिये, अन्यथा कई प्रकार के रोग उत्पन्न 
दोने का भय होगा । 


कै 


दनन्‍्तघोति (?पश088070 0 ॥06 ६०७४४) 


मनुष्य के दान्त उस की शोभा बढ़ाने के अतिरिक्त 
भोजन की पाचन क्रिया में एक आवश्यक भाग लेते हैं, इस 
हिये योग इन के शोघन पर भी आवश्यक ध्यान देता हे, 
इस फी दृष्टी में दन्‍्तधौति में दान्‍्त, कण्ठ, जिहा, और कार्णों 
का शोधन भी सम्मिछित हे । 
दन्तशोधन--प्रातः:काछ चार और पांच बजे के मध्य में 
|ज्ञागृत द्वो कर, और मलशोधन से निवृत्ति प्राप्त 
करके, मनुष्य प्छाश, किकर, तेजबल, व खाद्रि इत्यादि 
पूति-ता ग़क ( 00-००.४० ) वृक्षों की १३ अद्भुल के क्रीब 
टठम्ी, दातुन का सिरा बारीक चबा कर रखले, जल का भरा 
हुआ पात्र भी पाश्ष रखा हो,एक रक्ति भर घर का बारीक पिश्ता 
हुआ पञ्माव का श्वेत नमक भर छे माझे शुद्ध कच्ची घानी का 
सरसों का तैल मिला कर, अपने दाये हाथ के अगूठे तथा इस 
के साथ फी अंगुली से दान्तों फे बाहिर व भीतर तथा मसूड़ों 
पर धीरे २ दवा कर मले, और दो चार बार, जल का एक ३ 
घृण्ट मुख में डाछ कर। दान्‍्तों का मदेन करे, इस फे पीछ दो 
माशे तेल में उस दातुन के वारीक चबाये हुये भाग को 
| भगो कर, दान्तों के भीतर तथा बाहिर मले, और पहिले के 
समान जल का सेवन करते हुये दातुन से दांतों फो एक २ 
करके भीतर तथा बाहिर से धीरे २ दबाव डाछते हुये शुद्ध 
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करे, जब दान्‍्त भलि भान्ति शुद्ध द्वो जाये, तो उसी दातुन 
के चवाये हुये सिरे को घोकर और भाड़कर उस की तारे 
को एकत्र करके, धीरे २ जहां तक होखके कण्ठ के भीतर के 
जाकर उसको भीतर य बाहिर गति देते हुये जिहा पर दवाव | 
डाले, इस से कण्ठ में से विर्स अशुद्ध जल व कफ निकलने 
लगेगा, और यदि आमाक्षय में भी कुछ मल होगा तो उस 
का भी शोधन द्वो जायगा, जो जन दातुन को कण्ठ के भीतर 
ले जाकर आमाशय में स कड़वा जल निकालते हैं, वह घास्तव 
में जिगर के पित्त को वाहिर निकाल कर पाचक शक्ति को कम 
करते हैं, यद कण्ठ शोधन फी क्रिया दातुन को धाहिर निकाल 
कर और प्रत्येक बार धोकर, दो चार वार करनी चाहिये, इसके 
पश्चात्‌ दातुन को चोर कर दो टुकड़े करके, व उसके प्रत्यक 
ढुकड़े के सिरे फो जिहा पर धीरे २ मलकर उसका शोधन फरे, 
फिर जल को मुख में डाल कर ऊपर मुख फरते हुये कण्ठ 
को घन्द करके दो चार बार गरारे करे, और अन्त में प्रत्येक , 
हाथ की सव से छोटी भड्डुली को जल से गीला फरके, उस 
के द्वारा कण के छिद्र को यथा संभव भीतर से शुद्ध फरे, 
यह सब क्रम योग फी परिभाषा में दल्तधौति कहलाता है । 
दान्‍्तों की पूर्ण रत्ता करने के लिये भोजन इत्यादि सेवन 
फरने से पहिल्ते तथा पश्चात, अद्वुलियों सर जल द्वारा दाल्तों को | 
भीतर तथा वाहिर से दबाव डालते हुये मलकर दो चार बार 
शुद्ध किया जाये, जब कभी भी कोई खाद्य पदार्थ (फल,दूध इत्यादि) 
भक्षण किया जाये, उसी समय दास्तों का जल द्वारा शोधन होना 
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चाहिये, नहीं तो धरे २दान्‍्त खराब हो कर उन में कीड़ा इत्यादि 
छगने तथा पीप इत्यादि पड़ने के रोग पैदा होजायेंगे। 

गरम भोजन पर शीतल जल सेवन करने से लोग जहां 
द/न्तों को निबञ्ञ कर लेते हैं, वहां कण्ठ के रोग में ग्रस्त हो 
जाते हैं, चूने तथा कत्ये से युक पान खाने तथा तम्राकु व 
अधिक मीठा सेवन क (ने से भो दान्त दूषित हो जाते हैं । 

यदि उक्त प्रकार से दातुन का नित्य सेवन किया जाये तो 
दान्तों तथा कण्ठ के रोग प्रायः दूर हो जाते हैं, कफ के रोग 
से भी साधारण अवस्था में निषृत्ति हो ज्ञाती है । 

जो छोग कई प्रकार के दान्तो के चूण ((0०७॥-9०ए० ७) 
और दन्‍्त-कूचेन (0709॥) इत्यादि का प्रयोग करते हैं, उन के 
दान्त बाहिर से तो बड़े शुद्ध दिखाई देते हैं, किन्तु इन 
से धीरे २ प्रभाव पड़ते हुये दन्त-बेष्ठ ( ७॥७770) ) जा 
रहता है, दान्त हिलने लगते हैं, और उन में कई प्रकार 
के दोष आजोाते हैं, जिन्हों ने इनका कई वर्ष लगातार प्रयोग 
क्षिया दो, वह इसके दुष्परिणाम को अनुभव कर सकते हैं, 
इसमें सन्देह नहीं कि जिनके दांत अशुद्ध दो चुके हों, वह इनको 
सेघन करने से छाभ प्रतीत करते हैं, किन्तु सम्रय व्यतीत होने 
पर उनको इनकी हानि का ज्ञान होता है, कूचेन में एक दोष यह 
भी है,कि उसी एक को प्रतिदिन प्रयोग में लाना पड़ता है,परन्तु 
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दातुन को हम प्रतिदिन नई बताज़ी प्राप्त कर सकते हैं, कूचेन 
से मघूड़ों, कण्ठ तथा जिह्ा इत्यादि का शोधन नहीं हो 
सकता, परन्तु दातुव तथा लबण मिश्रित तेल का प्रयोग 
इनके लिये भी उपयोगो है, विशेष २ प्रकार की दातुन जो 
दन्त-शोधन के लिये सेवन की जाती है, बह पूति-ताशक भी 
है. किन्तु दन्त-कवेक में यह गुण नहीं, इस के साथ जो 
लेप(?8900) इत्यादि का प्रयोग किया जाता है,उन के लिये कहा 
जाता है, कि वह पूतिनाशक हैं, किन्तु दीधकाल का अनुभव 
इस के विपरीत सिद्ध होता है। 

मैंने अपने अनुभव से ज्ञो लाभ, लवण, सरसों के तेल 
और दातुन को उक्त प्रह्मार से सेवन करने में प्रतीत किया है, 
वह किसी दूघरे प्रकार से नहीं हुआ, मेरे दो तीन दान्‍्त कीड़ा 
छगने से झड़ गये थे,जब से मैंने इस का प्रयोग आरम्म किया 
है, इस के पीछे अब तक मुझे कई ब्ष हो गये कुछ हानि 
नहीं हुंइ, इस लवण मिश्रित तेल को हाथ की अड्डछी व भड़ठे 
के द्वारा मसूड़ों के भीतर तथा बाहिर को ओर सी मलना 
आवश्यक है, क्योंकि दास्तों के रोग प्रायः मसूड़ों के द्वारा 
उत्पन्‍्त होते हैं, इन पर छबण व तैल मठने से दाल्तों के रोगों 
का भय नहीं रहता, दातुन का प्रयोग करते हुये भी जो दान्त 
खराब हो जाते हैं, इस का कारण यद्द है, कि तेठ ब छवण फा 
मसूड़ों पर प्रयोग नहीं किया जाता । 
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मैने यह भी अनुभव किया कि अधिक मात्रा में नमक लगाने 
से दान्‍्त भुरभुरे होने लग जते हैं, इस लिये इस को अत्यन्त 
थोड़ी मात्रा में तेल में मिछा कर प्रयुक्त करना चाहिये, और 
इसके बुरे प्रभाव को नष्ट करने के लिये इस के पीछे यथोक्‍त 
प्रकार से तेल में लिथड़ी हुई दातुन का सेवत करना उचित है, 
बाज़ार से शुद्ध तेल मिलना कठिन है, इसलिये स्वयं पीली 
सरसों का तैल अपने निरीक्षण में निकलवा कर सेवन करने 
से ही पूणे छाभ हो सकता है । 


स्नान (89/00.) 


मनुष्य की त्वचा द्वारा निरन्तर निकलने वाछे विष को 
सब से अधिक मात्रा में बाहिर निकलने का अवसर निद्रा फी 
अवस्था में प्राप्त होता है, क्योंकि इस दशा में शरीर को, अत्यन्त 
निश्चेष्ट होने के कारण, शारीरिक क्षय की पूर्ति करने का पूर्ण 
अवकाश मिलता है, जिस से वहिष्करण और आत्मीकरण 
पराक्षाष्ठा पर पहुंच जाते हैं, इस लिये जब मनुष्य प्रातःकाल 
जागृत होता है, तो इस को शौच तथा दन्‍्तधावन से निवृत्त 
होने के पश्चात्‌ त्वचा की शुद्धि के लिये निः्य स्नान करना भी 
परमावश्यक है, सब से उत्तम लाभ कूप अथवा स्रोत के ताजे 
तथा शुद्ध जछ से स्नान करने का है, शीतकाल में इन फा 
जल उष्ण-प्राय शीतल, और ग्रीष्म ऋतु में शीतल होता द्वै, 
जो आनन्द इस जल में प्रतीत द्वोता है, वह किसी दूसरे में 
नहीं, शीत ऋतु में गरम जछ से स्तान फरने की अपेक्षा शीतत्न 
जल का स्नान अत्युत्तम, ठाभदायक और मनोरञ्ञषक है, उण्डे 
जल में स्नान करने से ज्ञद्ां मनुष्य में सहन शीछता बढ़ती है, 
वहां स्नान करने के पश्चात्‌ शीत का प्रभाव प्रतीत नहीं होता, 
क्योंकि त्वचा के फम हुये २ तापपरिमाण फरो उस की पूर्व 
दशा में ढाने के ढिये रक्त का प्रवाह वहां अधिक मात्रा में आने 
छगता है, जिस के लिये हृदय, फुफुस तथा चेतना नाड़ियों 
के चेशयुक्त होने से मनुष्य शरीर में साहस तथा आओ ोज प्रतीत 
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करता हूं, त्वचा विष से शुद्ध हो जाती है, रोम खुल जाते 
हैं, मनुष्य शरीर में हलकापन तथा प्रसन्नता अनुभव करता है, 
किन्तु गरम जल से स्नान करने के पश्चात्‌ मनुष्य अधिक शीत, 
सिर पर कुछ दवाव, ओर शरीर में कुछ भारीपन सा प्रतीत 
करता है, अत्यन्त शीतल तथा घूडी इस्यादि युक्त जल में स्नान 
करना भी हानिकारक है, सावत का प्रयोग करने के साथ 
सरसों का शुद्ध ते भी लगाना उचित है, भिन्न २ प्रकार के 
खुगेधित तेल ठाभदायक खिद्ध नहीं हो सकते, क्‍योंक वह 
सरसों के तल के समान त्वचा को कोमल रखने वाले तथा विप 
घातक नहीं | 


स्नान फरते हुये शरीर का यथोचित मदन करना,और इसके 
पश्चात्‌ शुद्ध वस्त्र द्वारा शरीर को पूर्ण रीते से सुखा कर 
वस्त्र धारण करना कब्याणका पी होगा । 


यदि कप भ्रथवा स्रोत का जल प्राप्त न होसके तो मनुष्य 
यथा सभव शुद्ध जल को सेवन करे, नदी इत्यादि के खुंढे जल 
में भी स्नान फरना तथा तरना भ्रच्छा है,यद्‌ उसमें मल इत्यादि मिले 
हुये न हों, क्षिन्तु याद कोई व्याधी में प्रस्त हो,या निरवेल हो,तो उस 
को अपनी शारीरिक अवस्था के अंनुसार स्तान करना अथवा न 
करना योग्य है, बालकों को भी स्वस्थावस्था में ठण्डे जल से 
स्नान फरना लामदायफ है| 

वर्तमान फाल में मनुष्य के शरीर को वायु तथा 
प्रकाश को सेवन करने का समय नहीं मिल सकता, इस 
लिये उस को वायु स्नान ( 8780 ) तथा सूर्यस्नान 
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( $७॥-0४॥) ) कराये जाते हैं, ताके वह अपने शरीर को 
नग्न करके प्रात दन किसी समय वायु तथा खूय क प्रकाश 
को भी कुछ समय के लिये शरोर के साथ पृण रीति से स्पशे 
करने का अवसर प्रद्दान करे, किन्तु प्राकृतिक अवस्था में 
जीवन व्यतीत करने वाले मनुष्य को इस की आवश्यकता 
नहीं थी. क्‍योंकि उस का जीवन ही अधिकतर खुली वायु 
तथा प्रकाश में व्यतीत होता था, जैसा कि इस समय भी प्रायः 
ग्राम्त के छोगों में दश्टगोचर ह्वोता है । 


। (2६ (ट (४- 

कट 4 । 

९) 3, | >>४ 2. है हट 

॥ वेष तथा स्वास्थ्य रा 
(07688 87॥6 ४68॥80). 


मनुष्य के स्वास्थ्य पर वेष का एक विशेष प्रभाव पड़ता है, 
यह मानवी सभ्यता का मुख्य भाग बन गया है, नप्न 
रहने वाढा मनुष्य असम्य समझा जाता है, किन्तु इस में 
संदेह नहीं हो सकता, कि जब से इस ने वस्त्र धारण किये, 
इस की शारीरिक शक्ति तथा ओज धीरे २ क्षम होते गये, 
और अब यह विना वर्मों के निर्वाह नहीं कर सकता, 
गरमी तथा सएदी को सहन करने को शक्ति इस में बहुत कम 
है, और वस्त्र जो शरीर को शीत तथा उष्णता से बचाने के 
अभिप्राय से धारण किये गये थे, इस समय समाज की मयादा 
फो पालन करने क उद्देश्य, व अपने सोंदर्य को बढ़ाने के भाव 
से पहिने जते हैं, सखवास्थ्य रक्षा की दृष्टि से धारण नहीं किये 
जाते | 

शारीरिक स्वास्थ्य को सन्मुख रखते हुये यदि वर्र धारण 
किये जायें, तो मनुष्य के ध्यान में मुख्य बात यह होनी 
आवश्यक हे, कि शरीर के सब भागों में थिता रोक टोक 
वायु का यथोवित स्पश होसके, जिस से शरीर से निरन्तर 
बहने वाले पसीने को वायु के स्पशे से घाहिर निकलने और 
त्वचा को वायु के सवन करते का पूर्ण अवम्नर निरन्तर प्राप्त 
होता रहे, इस के साथ ही सूर्य के प्रकाश का भी यथायोग्य 
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खख् प्रभाव पढ़ता रहे, यह छाभ तभी श्राप्त हो सकता हें, 
यदि मनुष्य के धारण करने के वस्त्र जहां ढीले और खुले हों, 
' वहां इतने कम हों, कि उन से शरीर को ढांपा जा सके ओर 
वायु के लिये भी किसी प्रकार की रुकावट न हो, उस मनुष्य 
की क्‍या गति होगी, जो जुरात्रों, बूट, पतलुन, घमयान, कमीज 
(पतलून के भीतर घुश्ली हुई), वासकट, फोट, टाई और फालर 
इत्यादि से शरीर को भूषित किये हुये, त्वचा के साथ वायु 
को रुपश करने के लिये लेश मात्र अवकाश ही नहीं छोड़ता, 
गरमी हो या सरदी, उस का यही वेष है, वह मार्नों त्वचा 
को अपने आहार से वश्चित रखता है, जिस स उस का वर्ण 
फोका पड़ जाता है, शरीर के वाल निर्रल द्ोजते हैं, पसीने 
का विष त्वचा पर लगे रहने से रोम प्रायः बन्द हो जाते हैं, 
ग्रीष्प ऋतु में अधिक प्रात्रा में पसीना निकलने के कारण 
जुणबों ओर बूटों के भीतर बन्द हुई २ पैरों की अंगुलियां प्रायः 
कई लोगों की गछ ज्ञाती हैं, प्रतीत होता है, कि मनुष्य ने स्वयं 
शरीर को बन्दीग्रृह में डाल रखा है, शीत काल में तो वर्तरों 
का थोझ और भी अधिक हो जाता है, और इस को जीवन 
के लिये परमावश्यक समझा जाता है, परन्तु वास्तव में मनुष्य 
का शरीर दिन प्रति दिन निश्रक तथा ओज रहित होते जाने 
के कारण, शीत इत्यादि को सहन करने के अप्तमर्थ होता 
जाता है, इतने वस्त्र धारण फरने पर भी इसको अप्लनि तापने 
की आवश्यकता होती है, ग्रीष्म ऋतु में वह धुप को सहन 
नहीं फर सकता, तनिक धूप में चलना पड़े तो उसका मन 
घबराता है, पंखे तले भी कई अवस्थाओं में घबराने लगता है, 
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इसके अतिरिक्त छा्खें ओर क्रोड़ों रुपये मनुष्य की आवश्यकता 
से अधिक वस्त्र इत्यादि में व्यथ नष्ट हो रहे हैं । 

मनुष्य को शीत तथा उष्णता से रक्षा करने वाढी, ओर 
इन को सहन करने की शक्ति पेदा करने वाली वस्तु इस 
के शरीर में ओज के रुप भें प्रकृति ने प्रदान की है, किन्तु 
वह इसको सुरक्षित करने के स्थान में केचछ वस्त्र इत्यादि 
धारण करने में ही अपना ऋट्याण अनुभव करता है, ओर वह 
भी इतनी अधिक मात्रा में और इस ढेग से,कि जो इसके शरीर 
फो लाभदायक होने के स्थान में हानिकारक सिद्ध हो रहे हें, 
संसार में असंख्य ऐसे जन हैं, जिन को धारण करते 
को उनकी आवश्यकता के अनुलार भी वस्त्र प्राप्त नहीं होते, ' 
और बह भ्रधिक स्वस्थ अवस्था में दृष्टिगाचर होते हैं। 

मनुष्य का ओज़ उस की वीये रक्षा भें गुप्त है, यदि वह 
इस की यथोचित रक्ता कर सके, तो डसको अधिक वस्र 
धारण करने की भी आवश्यकता न रहे, ओर बीये रक्षा के 
टिये मुख्य साधन योगाम्यास की ठीक विधि है, जसाकि 
इस पुस्तक में अपने अनुभव के आधार पर वर्णन किया गया है। 

मेरे विचार में स्त्री तथा पुरुष के लिये सब से उपयोगी वेष 
यह है कि एक खुला कुड़ता वा कमीज ऊपर के भाग के लिये,ओर 
एक धोती नीचे के भाग के लिये, पेरों में लकड़ी की या स्वय॑ 
मरे हुये पशु के चरम की चपछी (9&॥08]9) बिना जुरावादि 
के पहिनी जाये,य दि वहुत ही अधिक शीत हो,तो ऊपर से एक मोटी 
चादर ओढ़ ली ज्ञाये,ल्ली के सिर पर घोती और पुरुष का सिर नंगा 





[6 क्ञा।] ७7 क॥ | पच्यात] (७55. 
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रहे, या आवश्यकता पर हलकी सी पगड़ी घारण फर ली जाये। 

चस्त्र यद्दि रुई के मोटे सूत्र के श्वेत वर्ण के धारण किये 
जायें, तो सत्र ले ठामदायक सिद्ध होंगे, यद मनुष्य की, शोत 
तथा ग्रीष्प्, दोनों अ्रवस्थाओं में रक्षा कर सकते हैं, और 
मैंने इल बात को अपने अनुभव द्वारा प्रतीत किया है, कि 
जहां मुझे शीतकाल में बढ़े २ गरम वस्म घारण फरते हुये भी 
शीत लाता था, ओर सूटष्म ब्यों के पहिनने पर भी गरमी 
कष्ट देती थी, अब सदा एक ही प्रफार के वर्तरों में आनन्द 
रहता है, अत्यन्त शीत हो ज्ञाये तो ऊपर ले एक चादर 
ओोढ़ लेता हूं, नहीं तो इनहीं बस्त्रों में रहता हूं, जैसा कि 
सन्मृत्च के चित्र ले प्रतीत होता है इस के अतिरिक्त मेरे पैरों 
में लकड़ी की चपली होती है, इसी अवस्था में बड़े ९ शीत 


प्रधान पहाड़ी प्रदेशों ४ भ्रमण करने का भी अवसर होता 
रद्दता है। 


इस पर यह आशक्षेप किया जा सकता है, कि इस वेष में 
मनुष्य में फुए्तीलापन नहीं हो सकता, किन्तु में तेज़ चलने 
में और काम करने में इससें कोई रुकावट प्रतीत नहीं करता,और 
ऐसा द्वी तेज़ी और फुरती स काम कर सकता हूं, जैसा कि 
दूसरे प्रकार के वेब भर, और यदि आसन इत्यादि का 
अभ्यास फरने के समान विशेष प्रकार का काम फरना 
हो, तो इस प्रकार का कछैरा पाहिन लेता हूं, जैसा कि 
आघ्तनों के चित्रों में दृष्टि गोचर होता है, जिन पुरुषों 
के काम धन्दे इस प्रकार के हों, कि धोती उन के कारये 
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में बाधा डालती हो, वह इस के स्थान पर कछेरे का प्रयोग 
कर सकते हें। 

भारतवर्ष में प्रायः उक्त प्रकार का वेष अत्यन्त अनुकूछ ' 
हो सकता है, और दूसरे देशों के लोग भी आशा हैं, कि इस 
को अपनाने में कठिनाई प्रतीत नहीं करेंगे, यदि किसी प्रकार 
से उन को अनुचित प्रतीत हो, तो कम से कम वह अपने २ 
वेष को इस प्रकार का बनायें, जो सास्थ्य की दृष्टि स लाभकारी 
हो, और इस पर अधिक व्यय करने की भी आवश्यकता 
न पड़े, स्वस्थ बालकों को एक लम्बा तथा खुला कुड़ता धारण 
कराना प्रयाप्त होगा, नग्न रहें तो उस से भी उत्तम है । 


नेत्र-रक्षा 
प॥७ 970॥606007 07 8968. 

नेन्नों के दोष जितने शिक्षित-वर्ग में दृष्टि गोचर होते 
हैं, उतने अशिश्चित वर्ग में दिखाई नहीं पड़ते, प्रामीण छोगों 
की अपेक्षा नगर वासियों में प्राय:इस प्रकार के रोग अधिक पाये 
जाते हैं, में यहां केवल संक्षेप से उनके कारणों का वर्णन करते 
हुए कुछ साधारण बातें निवेदन करूंगा, जिन पर आचरण फरने 
से हम भपने नेत्रों को सुरक्षित रख सकते हें । 

स्कूल, फाल्लेज, दफूतर तथा घर में बैठे पढ़ने लिखने फा 
काम फरते इुए हमारी दृष्टि लगातार पत्रों तथा पुस्तकों पर 
लगी रहती है, जब कभी दृष्टि उठती भी है, तो समीप की 
दीवार पर पड़ती है, इस प्रकार प्रायः समीप द्वी देखते रहने 
से नेत्र की दूर देखने की शक्ति धीरे २ कम द्वो जातो है, यदि 
दृम्त जद्दां तक हो सके खुली वायु में पढ़ने लिखने का फाम 
करें, कमरे के भीतर भी इस प्रकार से बेठें, कि हमारी दृष्टि 
दीवार पर अटकने फे स्थान पर बाहिर दूर तक जा सके, थोड़ी 
२ देर पीछे नेत्रों को उठाकर दूर तक देखें.इस प्रकार यदि हरे २ 
वृक्षों पर भी हमारी दृष्टि पड़ती रहे, तथा नेन्नों को अधिक षार 
फरकने फा अवसर देते रहें, और जब शिर पर वा नेप्नों पर 
लेश मात्र भी दबाव प्रतीत हो, तब पढ़ना लिखता बन्द फरके 
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एक दो क्षण नेत्रों को बन्द रक्‍्खे, तो हम प्रायः इस प्रकार के 
रोगों में ग्रस्त नहीं होंगे । 

जो छोग घण्टों ही नेत्रों को लगातार पढ़ने, लिखने, सीने 
परोने इत्यादि कामों में लगाए रखते हैं और बीच में उनको किसी 
प्रकार को विश्राम नहीं देते, उनको चाहिए कि वह्द जब नेत्रों पर 
बोझ प्रतीत करें,तो उनको उतने समय तक विश्राम दें,जब तक कि 
वह बोझ दूर न हो ले,इस के अतिरिक्त छोग उद्र, पृष्ठ या किसी 
पक्ष (3806) पर अथवा तिरछे ल्लेटे हुए नेत्रों को लिखने पढ़ने के 
कार्य में प्रयुक्त करते हैं, वह यदि काम करते हुए किसी प्रकार 
की शरीर में थकावट प्रतीत करें, तो लेटे हुए नेत्रों से कार्य 
लेने के स्थान पर, कुछ समय शरीर को विश्राम देकर श्रान्ति 
दूर हो जाने पर काम करना आरंभ करें, साथ ही सिर 
और गदन फो अधिक नीचे झुका फर पढ़ने लिखने इत्यादि का 
काम फरने के स्थान पर पुस्तक इत्यादि को ऊपर उठाकर काम 
करें, और शिर फो जितना उचित हो ऊपर उठाकर पीठ 
को सीधी रक्त, तो वह नेत्रों को सुरक्षित रख सकते हैं । 

नेत्रों की शक्ति का स्रोत, मनुष्य के मस्तिष्क में, इन से * 
संबंध रखने वाली चेतना नाड़ियां है,नकी निर्वेलता तथा शक्ति 
पर नेत्रों की निवलता तथा शक्ति निभर है, और इन नाड़ियों की 
शक्ति स्त्री पुरुष के ब्रह्मचथ पर आश्रित है,जिन मनुष्यों का किसी 
प्रकार से वीये व्यथ नण्ट होता रहता है, उनको उसका प्रभाव 
सबसे प्रत्यक्ष नेत्रों पर प्रतीत होने छगता है, जब कि उनके 
नेत्रोमें गढ़ें पड़ने ठगते हैं,नेत्र भीतर घुसने आरंभ हो जाते हैं,भोर 


न्‍ 
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दृष्टि निगल होती ज्ञाती है, जो मनुष्य अपने नेत्रों की रक्षा 
€ मे 
करना चाहता है उसके लिये ब्रह्मचय को रक्षा अत्यन्तावश्यक है। 


हम 


ऐसे प्रकाश में पढ़ना लिखना उचित है, जो न धीमा दो 
और न ही तीत्र हो, सूर्य के भ्रचण्ड और बिजली के तीत्र प्रकाश 
में काम करना जसे नेत्रों के लिए हानिफारफ है, वेले ही कम 
प्रकाश भी दोष पेद/ करता है, जिस अरकशा में नेच्न घबरा जायें 
या उनको अधिक परिश्रम करना पड़े, उसले हानि होगी, सूर्य 
तथा वित्ली का प्रकाश प्राय:पीठ की ओर से पुस्नक इत्यादि पर 
उतनी मात्रा में पड़ना चाहिए, जितना उपयोगी हो, बिजली 


« इत्यादि का प्रकाश ढांप कर रक्खा जाए, ताकि नेत्रों पर 


उसका वुरा प्रभाव न पढ़े, जर छोग इस देश में सरसों फे तेल 
को जला कर प्रकाश करते थे, तो इस प्रकार के नेत्रों के 
रोग उनको नहीं द्वोते थे, जसे विजली के प्रकाश से दो रहे हैं । 

भिन्न २प्र्ार से उड़ने वाली गद तथा घु्े के नेत्रों में पड़ने 
'खे भी नेत्र दूषित हो ज्ञाते हैं, इनके हानिकारक परि- 
णाम से बचाने के लिये इनले बचने की आवश्यकता है, 
प्रातःकाल हतान फे सम्रय व रात्रि को शयन फरने के 
सम्रय तित्य प्रति इन को मुख सहित जल से धोना डचित है, 
यदि किप्ती प्रकार से किल्ली समय नेत्रों में गद या धुयां 
प्रवेश फर जाये, तो इन को उसी समय जल से शुद्ध फर 
क्षेना चाहिये। 
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किसी लक्ष्य पर टिकटिकी लगा कर देखते रहने से भी नेत्रों 
में विकार आज़ाता है, छोग त्राटक का अभ्यास करते हुए 
किसी लक्ष्य पर लगातार दृष्टि लगाए रखने से प्रायः नेत्नों की _ 
दृष्टि को हानि पहुंचा लेते हैं, इसलिए इस प्रकार के भ्रभ्यास 
फरने से मनुष्य को बचता ही चाहिए, योग शास्त्र का त्राटक 
ही आजकल का हिप्णारिज़म ( 9900०४8॥0 ) है, जिस का 
अभ्यास, मेरे अनुभवानुप्तार, विना दृष्टि लगाने के शीघ्र सफल 
हो सकता है । 


है ॥.. 


१! 


निद्रा तथा स्वास्थ्य ( 5069 ४०१ छ०७॥४४ ) 


मनुष्य के दिन भर चेष्टा करते रहने ले शरीर की सेलों 
तथा तन्‍्तुओं में जो तोड़ फोड़ होता रद्दता है, उसकी पूर्ति 
करने के लिये बहुन कम अवकाश मित्रता है, इस लिये शरीर 
के भ्रान्त हो जाने से मनुष्य को आवश्यकता प्रतीत होती है, 
कि बह पूर्ण विश्राम द्वारा उस कमी फो पूरा करने के लिये 
अवसर प्राप्त कर सफे, साथ ही यदि किसी प्रकार के शारी- 
रिक रोग तथा मानसिक त्ञोभ से उस के चित्त पर अशान्तमय 
प्रभाव पड़े इये हैं, तो उस अवस्था में उन से भी मनुष्य 
निश्चिन्त दो कर शान्त दशा में ,्रवेश करता है, उस की 
शारीरिक वाह्य चेष्टाये ही नहीं, प्रत्युत उस के अन्तःछरण 
व्योपार भी स्थगित द्वो जाते हैं, या यूं फद्दो कि मस्तिप्+ का 
रक्त भार ( 0]004-7०8४०7९ ) अतीव क्रम होजाने से नाड़ी 
केन्द्रों के गति शून्य होजाने के फारण मनुष्य संज्ञा रहित हो 
जाता है, और हम इस को निद्रा कहते हैं, ज्ञिस के मस्तिष्फ 
का रक्त-भार अधिक बढ़ जाता है, उस फो विनिद्रा (80०७- 
0897088 ) का रोग हो जाता है, जिस को दूर करने के लिये 
डस के पैर तथा टांगों फ़ो बफं इत्यादि द्वारा शीतल फरके, 
अथवा उन का मदेन ( 7728848० ) करके रक्त को नीचे फी 
ओर प्रवाहित करने से मस्तिष्फ के रक्त भार को फम करने 
का यत्न किया ज्ञाता है, इस रोग के कई कारण हैं, किन्तु 
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मुख्य फारण कबज़ी, तथा ओज ( ४2॥9 ) की कप्री है, 
इस लिये इस का सब से उत्तम उपाय योग की दृष्टि से 


प्रिताहार का सेवन, और कबज़ी को दूर करने वाले तथा ' 


ओजञ को बढ़ाने वाले आसनों का अभ्यास है, जिन का विधान 
आगामी पृष्ठों में किया गया है । 

| स्वस्थावस्था में योवन काल में मनुष्य के लिये प्रायः छे 
सात घण्टों की निद्रा प्रयाप्त हे, इस से अधिक शबन करना 
मनुष्य के आलस्य अथवा शारीरिक दोष को प्रकट करता है, 
अधिक से अधिक रात्रि के नो दस वजे से प्रातःकाल चार 
पांच बजे तक सोना अत्युत्तम और कल्याणकारी प्रभाव पैदा 
करता है, देर करके सोने तथा देर करके जाग्रत होने वाले 
मनुष्य चाहे दूध बारा घण्टे भी सोये रहें, तो इतना छाभ 
नहीं उठा सकते, ज्ञितना कि उक्त समय पर सोने तथा जागने 
वाले प्राप्त कर सफते हैं. । 

० रात्रि को सोने से पहिले नित्य मूत्र विस जन कर के,मुख तथा 
हाथ और पैर ताज़ जल से धो कर शयन फरना अत्यन्त गुण- 
कारक है, इस से गुदों तथा मूत्राशय के रोग नहीं होते, और 
रात्रि को प्रायः मूत्र करने की आवश्यकता प्रतीत नहीं होती, 
नेत्रों का शोधन होने के अतिरिक्त पेरों के ठण्डा द्वोने से 
निद्रा खुखदायफ तथा शीघ्र आती है, ओर पेरों के धूलि 
इत्यादि के मल से शयन वस्त्र भी दूषित नहीं होते । 

सोने के समय इस ओर ध्यान देना भी परमावश्यक है,कि 
मनुष्य का मुख खुडा हुआ न रहे, पृष्ठ तथा उद्र पर कभी 
शयन न किया जाये, दायें पक्ष पर शयन करना सब से उत्तम 


चक 


>्श 
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है, क्योंकि इस से हृदय पर भी दवाव नहीं पड़ता और 
आप्राशय से पक्काशय में भोजन को जाने में खुगमता होती 
, है, और निद्रा भी शान्ति पूर्वक आती है, यद्‌ थक्ावट प्रतीत 
हो तो बाये पक्ष पर या कभी थोड़े से समय के डिये पृष्ठ पर 
भी लेट डिया जाये, किन्तु पेट पर किसी अवस्था में भी शयन 
नहीं करना चाहिये, छाती पर हाथ रखकर सोने से ह्द्य 
तथा फुफुस पर अत्यन्त भार पड़ जाता है, कई बार सोये 
हुये मनुष्य की इस अवस्था में चीखें निकल जाती हैं, मुख 
फो ढांप कर, शीत काल में कमरे के भोसर अग्नि जला कर 
या द्वार बिलकुल बन्द करके, अथवा एक ही कमरे में बहुत 
मदुष्यों के एकत्रित हो कर,तथा मच्छरों से बचने के हिये ग्रीष्म 
ऋतु में मस॒हरो तान कर, सोने से मनुष्य को शुद्ध प्राण 
चायु आप्त नहीं हो सकती, घाइ सिर के पीछे की ओर फेला- 
फर, जाहूबु इकट्ठे कर के, या शरीर को किसी प्रकार से 
संकुचित करके सोना भी हानिकारक है, एक पक्ष पर 
सोये हुये भी दोनों बाहु इस प्रकार से फेलाने चाहिये, कि 
न तो कोई बाड शरीर के नीचे दबने पाये और न ही इस का 
दबाव हृदय इत्यादि मे स्थानों पर पड़े, न ही किसी बाहु को 
सिर के नीचे रख कर सोया जाये, इस से इस में पीड़ा होने 
छगेगी, और रक्त प्रवाह भी ठीक प्रकार से नहीं दोसकेगा, यदि 
थोड़े से समय के लिये रुचि होने पर बाहुओं को सिर की 
ओर फेडा कर रख लिया जाये, तो कोई द्वानि नहीं, सिर के 
नीचे सरदाना ऊंचा रखने से हृदय को अधिक चेष्टा फरनी 
पढ़ेगी, और रक्त ययोचित माज्रा में ऊपर के भाग फी ओर नहीं 
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जासकेगा, इस लिये सरहाना केवल इतना ही ऊंचा हो, जिस 
से सिर न ही नीचे झुका हुआ हो, और न ही ऊपर को उठा 
हो, इन बातों की ओर दिन को विश्राम करते हुये भी ध्यान 
देना आवश्यक है, और माता पिता का यह कतेव्य है, कि वह 
बाल्यावस्था से ही बालकों में यह संस्कार डालें, क्‍योंकि बड़ी 
आयु में इन को ठीक करना अत्यन्त फठिन हो जाता है, 
जो माता पिता छोटे बालकों को इस प्रकार से खुलाते 
हैं, कि जिस से उनकी पृष्ठ धनुष के समान हो जाये, या किसी 
प्रकार से टेढ़ी होती रहे, समय व्यतीत होने पर बालकों फी 
पीठ में दोष पैदा हो जाता है । 

कई समझते हैं, कि मनुष्य के शयन करने के लिये छकड़ी * 
का तख्रतपोष या इस प्रकार की कोई सखत चीज़ होनी चाहिये, 
नरम नरम वस्त्र इत्यादि पर सोना ठीक नहीं, किन्तु मेरी 
सम्प्रति में नही तो मनुष्य को सखत स्थान पर और न ही ढीली 
चारपाई पर शयन करना ठीक है, प्रत्युत ऐसी चारपाई पर, 
जो पीठ फो क्ुकने न दे,इस के ऊपर वस्त्र केवल इतने बिछाये 
जायें जो शरीर फो चारपाई की रगड़ से बचा सकें, और 
शीतकाल में भी फेवछ उतने ही वस्त्र होने चाहिये, जो मनुष्य 
को शीत से सुरक्षित रख सकें, ऊनी वस्त्रों की अपेक्षा रुई से ' 
भरे इये मोटे सूत्र के वस्त्र अधिक उपयोगी हैं । ' 





वायु तथा प्रकाश और स्वास्थ्य 
(577 8706 ॥806 ; 8976 76970.) 

भोजन तथा जल से भी बढ़ फर मनुष्य जीवन का आघार 
शुद्ध चायु तथा प्रफाश है, जिन के विना क्षण भर भी जीवन 
फी स्थिरता असंभव भ्रतीत होने लगती है, किन्तु वत्तमान फाल 
फा सभ्य मनुष्य इन से पू्े छाभ उठाने से वश्चित रखा जाता 
है, बढ़े २ नगरों के ऊंचे २ तथा विशाल भवन जो निवास- 
गुहों, विद्यालयों ( $00008 8४वें ८००४९४ ), फायोलयों 
(08088), दुकानों तथा मण्डियों के रूप में मनुष्य की रक्षा, 
उन्नति तथा आयिफ सिद्धि के छिये निर्मित फिये गये हैं, जो 
देखने में बड़े सुन्दर, मनोरझ्॒क घ शुभायमान प्रतीत होते हैं, 
स्वास्थ्य की दृष्टि से अत्यन्त हानिकारक हैं, जहां मनुष्य को 
शुद्ध वायु व सूर्य का प्रकाश आवश्यकतानुसार श्राप्त होना 
फर्ठन है, हमने इन विशाल मन्द्रों को निर्माण फरते हुए, 
इस ओर कभी ध्यान नहीं दिया, कि इसके भीतर निवास तथा 
फार्य करने वाले जन फी क्‍या गति होगी, क्‍या घिजली के पंखे 
और अश्नि के ताप उस में वह अस्ृतमय जीवन का सआर फरने 
में सम हो सकेंगे, जो फि ओज से भरी हुई शीतल पघ शुद्ध 
खुली वायु, और शक्ति की स्रोत,सूर्य फी किरनों के सेवन तथा 
स्पंशे में विद्यमान है ! नगर से बाहिर खुछे स्थानों में बनी हुई 
फोठियों के ढंग भी प्रायः इस प्रकार के हैं, कि इन के प्रत्येक फमरे 
में वायु तथा प्रकाश को पूणे रीति से प्रवेश करने का अवकाश 
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मिलना दुष्कर है, इस अवस्था में रहते हुए जो अवसर वायु को 
सेवन करने के लिये मित्षता भी है, उस में भी प्रायः हम 
धूम्रपान(8700)779)करते हुए. तमाकु के नेकोटीन(९७००४॥०) 
द्वारा इस को विषात्मिक बनाने से, रक्त में विष फा सआर 
करके, इस को हृदय के सुपुद्द करते हैं, हम शुद् वायु को 
सेवन करने के लिये प्रमणार्थ बाहिर निकलते हैं, तो वहां भी 
सिगरिट को सेवन करते हुये यह समझते हैं, कि हम शुद्ध वायु 
से पूर्ण लाभ उठा रहे हैं, किन्तु वास्तविक छाभ केवल इस में 
नहीं, कि हमारे चारों ओर कितनी शुद्ध वायु विद्यमातर है, 
प्रत्युत इस में कि हम उस को फुफुस में आये हुये अशुद्ध 
रक्त को शुद्ध करने के लिये कितना उपयोगी बनाते हैं । 

हमारे निव्रास स्थान इत्यादि वह अत्यन्त छामदायक नहीं 
दो सकते, जिन पर हज़ारों तथा छात्रों रुपये खर्च करके उन 
को एक प्रकार का कारागार बना लिया हो, प्रत्युत जिन के 
निमार्ण फरने में यह ध्यान रखा जाये कि किसी भी एक मकान 
का प्रभाव दूसरे मकान के वायु तथा प्रकाश को रोफने में 
न पड़े, इस के द्वार तथा खिड़कियां व रोशनदान अधिक उस 
ओर बनाये जायें, ज़िघर से सूर्य का प्रकाश तथा वायु का 
प्रवाह बिना रोक टोक भीतर प्रवेश कर सके, मकान के कमरे 
भी इस प्रकार से निर्माण किये जायें, कि फोई कमरा भी दूसरे 
के मांग में बावक सिद्ध न हो सके, इस के साथ द्वी वह 
मनुष्य की प्रचण्ड धूप, शीत तथा वर्षों इत्यादि में भी रक्षा 
फरने में पूणे उपयोगी दो । 

हथारे देश में यदि ग्ृह-द्वार तथा खिड़कियां पूर्व, पश्चिम 


+ 
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तथा दक्षिण की ओर अधिक रखी जायें, तो सूये का प्रकाश 
ः तथा धूप को पूण मात्रा में प्रवेश करने का अवकाश मिलेगा, 
धूप प्रायः शीतकाल में मकान के भीतर दूर तक पहुंचेगी, 
और ग्रीष्म ऋतु में कम, क्‍योंकि प्रोष्म ऋतु में खये फी गति 
भूकक्षा (800७४०7) के उत्तर की ओर होने के फारण खुय 
की किरणें पृथवी पर सीधी पड़ती हैं, और शीतकाल में इस 
के दक्षिण की ओर द्वोने के फारण इस की किरणें तिरछी 
पड़ती हैं, इस्ल लिये ज्यूं २ प्रीष्म का आगमन होता 
जायगा, फिरणें मकान के भीतर क्रम से फम प्रवेश करने 
लगेगी, और शीत के प्रादुर्भाव से किरणों का प्रवेश अधिक 
से अधिक होने लगेगा। 

मकान में वायु प्रवेश के लिये पूणे उपयोगी उसी अवस्था 
में हो सकता है, यदि इस में चारों ओर खिड़कियां इत्यादि 
हों, क्योंकि वायु का प्रधाह भिन्न २ ऋतुओं म॑ भिन्न २ दिशाओं 
की ओर से चलता रहता है। 

इसी प्रकार विद्यालय तथा कार्यालय इत्यादि निर्माण 
फरते हुये भी जद्दां उक्त बातों की ओर ध्यान देने की आवश्य- 
फता है, वहां यद भी परमावश्यक है, कि उन में मनुष्य को 
दिन में तीन चार घण्टों से अधिक काम न करना पड़े, ताकि 
उस के स्वास्थ्य पर हानिकारक प्रभाव न पड़ सके, फिन्तु 
यहां प्रश्न पैदा होगा, कि इस प्रकार संसार का फारये केसे 
चलेगा | इसका उक्तर इस प्रकार दिया जा सफ़ता है, कि 
विद्यालयों में विद्याथियों फे लिये पुस्तकों फी संख्या और 
थिषयों की भिन्नता को कम करने, ओर उन को अपनी मात्‌- 
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भाषा में उपयोगी शिक्षा देने, तथा परीक्तायों के कड़े नियमों 
को ढीला करने, पुस्तकों को घोटा लगवाने के स्थान में . 
उन क्षी स्वतन्त्र ज्ञान शक्ति को बढ़ाने के अभिप्राय से शिक्षा 
प्रदान करने से विद्यालयों में थोड़े समय में अधिक लाभ प्राप्त 
हो सकता है, और कार्यालयों में काम करने वालों फी संख्या 
बढ़ाने, तथा दुकानों के खुलने का समय नियत करने 
से उस काये में किसी प्रकार का वाघा भी नहीं हो सकता 
और उन के स्वास्थ्य पर भी बुरा प्रभाव नहीं पड़ सकता | 

इस के अतिरिक्त प्रकाश तथा वाय्‌ की उपयोगिता को 
अनुभव करते इये, मनुष्य को स्वयं भी ज्ञितना अधिक अवसर 
मिल सके वह खुली वायु तथा प्रकाश का सेवन करने का 
यत्न करे । 


२४7 


| 4 ०6 छा 
क्रियात्यक याग 
(27२०(८2]0७  ४(०7७/%) 
योग तथा सामाजिक व्यवहार 

(089 »०१ 3009) -7767000788.) 

पश्चिमी क्रीड़ाओं के पक्षपाती इनके गुण वणन करते हुये, 
इन की प्रशसा में प्रायः कहा करते हें, कि “यह मनुष्य को 
अच्छा नागरिक (# 20०0 ०४2०॥) बनने, आत्मत्याग करने, 
जीवन को नियम में बांधने,और विरुद्ध पक्ष के गुणों की प्रशंसा 
करने, तथा उस के प्रति मित्रभाव रखने की उत्तम शिक्षा देती 
हैं किन्तु योग मनुष्य को अत्यन्त एकान्त जीवन व्यतीत 
करना सिखलाता है.” पर यदि गंभीर दृष्टि से देखा जाये, 
तो ज्ञात होगा कि मनुष्य का जीवन बनाने के लिये अन्तःकरण 
पर लगातार शुद्ध संस्कारों के प्रभाव डालने फी आवश्यकता 
है, यह हो सकता दे कि अपने उद्देश को सिद्ध करने के लिये 
दोनों पक्षों के खिलाड़ी कुछ समय के लिये अपने आप को 
विशेष प्रकार फे नियमों के बन्धन में बान्ध लें, किन्तु यह 
कठिन है, कि वह अपने जीवन की प्रत्येक घटना में अपने आप 
को उसी प्रकार के गुणों का भण्डार सिद्ध कर सकें, और 
उन के आचार तथा व्यवहार में सरलता तंथा पविश्नता निरन्तर 
विद्यमान रहे, एक खिलाड़ी के लिये यह आवश्यक नहीं, कि 
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पह शुद्धाचारी भी हो, अन्यथा उसके लिये खेल में सम्मिलित 
होने का द्वार बन्द होगा, जो कोई भी अमुक प्रकार की खेल 
में रुचि रखता हो, वह इस में सम्मिलित होकर पूणण योग्यता 
तथा निषुणता प्राप्त कर सकता है,किन्तु योग का अभ्यास करने 
के लिये यह परमावश्यक है,कि वह यमों तथा नियमों का पालन 
फरते हुये ही आसन तथा प्राणायाम इत्यादि के अभ्यास में 
सफछ हो सकता है, और इन चारों की सफछता पर प्रयाहार, 
धारणा, ध्यान तथा प्म्राधि की सफलता निभेर है, इसी 
कारण महर्षि पतली इन आठों को योगरूपी शरीर के अड्ढ 
प्रकट करते हैं, योग का पहिला अड़ यप्र मनुष्य को शिक्षा 
देता है, कि उस का सामाजिक जीवन किल प्रकार का होना 
चाहिये, अथोव्‌ वह इस संघार में रहता हुआ दूसरे प्राणियों 
से किस प्रकार का सम्बन्ध रखे, और उन के प्रति किस प्रकार 
का बतोत्र तथा व्यवहार करे, इस अवस्था भें यदि कोई यह 
कहे, कि योग मनुष्य को संसार से पृथक्‌ रहने की शिक्षा देता 
है, तो यह उस की भूछ है, हां यह सत्य है, कि योग मनुष्य 
को स्वार्थ का जीवन व्यतीत करने और दूसरों पर अत्याचार 
करने की शिक्षा नहीं देता, वह सत्य व्यवहार करना सिख- 
छाता है, इस को स्पष्ट करने के लिये में महषि पतञ्ली के 
शब्दों में यप्रों का वर्णन करते हुये, उन की संक्षिप्त व्याख्या 
करने का यत्न करता हू :-- 

“अहिसाससास्तेयब्रक्मचर्यापरिग्रहा। ममा।!? ॥२-३०॥ 

अर्थ:--“(१) अहिसा, (२) सत्य, (३) अस्तेय, (४) अद्ञचये 
और (५) अपरिग्रह, यह पांच यम कहलाते हैं ।' 


१, अहिंसा (5098000॥ 707 ॥ए|ंणए) 

महत्रि वेदव्यास उक्त योग सूत्र पर भाष्य करते हुये लिखते 
हें:-“कभी भी किसी प्रकार से किसी प्राणी के प्रति द्ोह न 
करना अहिंसा कहलाता है,” और महाराज भोजदेव अपनी 
टीका में अदिखा का लक्षण करते हुये कथन करते हैं :-- 

“प्राणों का वियोग करने के अभिप्राय से किया हुआ फमे 
हिंसा कहलाता है, और इस के विपरीत कमे को अहिंसा कहते 
हैं।” 

योगसोपान में अहिस्ता का लक्षण इस प्रकार किया गया है:- 

४ “कर्मणा मनसा वाचा सर्वभूतेषु सर्वदा। हि 

अक्लेशननन प्रोक्तमहिंसात्वेन योगिमिः ॥! 
अथे:--“शरीर से, मन से, तथा वाणी से कभी भी किसो 

प्राणी को केश न पहुंचाना, इस को योगी लछोग अहिंसा 
कहते हैं।” 
उक्त तीनों प्रकार के अहिंसा के लक्षणों में से मुझे महपि बेद- 
व्यास का फथन सब से उत्तम और सर्वव्यापी (॥])] ०००७१०- 
॥७॥शं०७ ) प्रतीत होता है, क्योंकि यदि योगसोपान और 
महाराज भोजदेव के विचार को सत्य मान लिया जाये, तो 
बिरले मनुष्य दी संखार में इस पर आचरण कर सकते हैं, 
यदि किसी प्राणी का हनन करना ही हिसा है, तो फिर 


( २२६ ) 


आत्मरक्षा के लिये किसी अत्याचारी का हनन करना, अथवा 
न्यायाधीश का किसी अपराधी को प्राणदण्ड देना इत्यादि कर्मों 
के करने वाले पापी समझे जा सकते हैं,और यदि योग सोपान 
के अनुसार चला जाये तो वैद्य तथा डाक्टर इत्यादियों के लिये 
किसी रोगी के प्रति चिकित्सा-प्रयोग ही असम्भव हो 
जायें, किन्तु यह वात तो प्रत्येक मनुष्य कर सकता है, कि वह 
मन, वाणी तथा शरीर द्वारा कभी भी कोई कर्म अपने स्वार्थ 
को सिद्ध करने के लिये किपती के प्रति द्वेषभाव से न 
करे । 
किन्तु इस का तात्पर्य यह नहीं कि महत्रि व्यास किसी 
का हनन करने तथा किस्री को क्लेश पहुंचाने की अनुमति देते 
हैंक्योंकि यदि यह कम मनोकामना की पूति के लिये किये 
जायें,और न्याय की स्थिति तथा दूसरे का हित इनका उद्देश न 
हो, तो यह हिंसा कोटि में आते हैं, चाहे मनुष्य इन को 
अविद्या तथा भूल से भी क्यों न करें, योग की दृष्टि से यह 
हिंसात्मिक कमे हैं । 
केवल यही नहीं कि किसी का हनन करना दिंसा है, प्रत्युत 
मन द्वारा किसी को हानि पहुंचाने का चिन्तन करने, वाणी से 
-किसी के प्रति अनुचित शब्दों का प्रयोग करने, तथा शरीर से 
किसी पर अत्याचार करने का नाम भी हिंसा है, मनुष्य हो, 
या कोई पशु पक्षी, इन के विरुद्ध जो मनुष्य भी अनुचित व्यव- 
हार करता है, वह हिंसक है। 
किन्तु एक पक्ष संसार में ऐसा है, जिसका विचार है कि, 
“पेसा कोई भी कम हिंसा नहीं कद्दा जा सकता क्योंकि दम प्रकृति 


4. 6-९ 
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में देखते हैं, कि जीवन को स्थिर रखने के लिये निरन्तर जीवन 
संग्राम (30 722।० 607 ९580०॥००) हो रहा है, और उस में 
प्रकृति का नियम मत्स्य-त्याय ( ७एाशंएथो ० 806 ॥68 ) 
के रूप में अपना काम कर रहा है, मनुष्य भी उसी नियम में 
बच्चे हुये हैं, जेसे छोटी मछलियां बड़ी मछलियों को भक्षण 
कर जाती हैं, इसी प्रकार और जीवों की रिप्रति है. जो वलवान्‌ 
है, वद निर्वेह को अपना भोजन बनाता है, तभी वह अपनी 
जीवन सत्ता को स्थिर रख सकता है।” 

इस में सन्देह नहीं कि यह नियम हमर संखार में काम 
करता हुआ देखते हैं, किन्तु यह एक रूप में काम करता 
हुआ दिखाई नहीं देता, कई जीव ऐसे हैं, जो अपनी जाति को 
छोड़ कर दूसरों को भक्षण करते हैं, कई अपनी जाति को भी 
अपना भोजन बना लेते हैं, ओर कोई अपनी सन्‍्तान को भी 
नहीं छो ते, और कई ऐसे भी हैं, जो फेवल वनस्पति पर ही 
जीवन व्यतीत करते हैं, साथ ही हम यह भी देखते हैं, कि जिस 
जाति ( 960०8 ) में जो क्रम चला आता है, उस में कोई 
विशेष परिवतन प्रतीत नहीं होता, और जो कुछ बह जातिया 
फरती हैं, वद स्व॒भाविक हो रहा है, उस में न ही बुद्धि का 
प्रवेश है, और न ही वहां पाप तथा पुष्य का विवेक है।.._ 

अब प्रश्न यद है,कि मनुष्य, जिस में बुद्धि है, जो परिवतेन- 
शील है, और जो पुण्य तथा पाप का विवेचन कर सकता है, 
उस का कल्याण किस में है! क्‍या हिसक प्राणियों कौ कोटि 
में सम्मिलित होने में, अथवा अर्हिसक प्राणियों के समान 


अहाः 
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जीवन व्यतीत करने में ? मनुष्य स्वभाव से हिसक प्राणियों 
के समान जीवन व्यतीत करने के लिये मजबूर नहीं, और न ही 
इसे अपने जीवन को स्थिर रखने के लिये मत्स्य न्याय का 
अनुकरण फरने की आवश्यकता है, मनुष्य का कल्याण तथा 
उन्नति इस वात में दे, कि वह प्रकृति में सहयोग के नियम को 
दृष्टि गोचर करे, कि विश्व में प्रत्यक वस्तु दूसरे के हित के 
लिये विद्यमान है, वायु, अग्नि, जल तथा पृथ्वी के सहयोग से 
इस विश्व में जीवन ओर भिन्न २ प्रकार के दृश्य दृष्टिगोचर 
होते हैं, यदि इन में असहयोग हो जाये तो संसार की क्या गति 
हो ! इस के अतिरिक्त सूथ और चन्द्र का प्रकाश दूसरों के हित 
के लिये है, उन का सवा सिद्ध करने के लिये नहीं, इसी प्रकार 
हम देखते हैं, कि सूथे अपनी किरणों के प्रभाव से जल को 
वाष्परूप में ऊपर खींच कर मेघ्र के रूप में अपने स्वाय को 
सिद्ध करने के लिये आकाश मण्डल में एकत्र नहीं करता, प्रत्युत 
भूमि के लाभ के लिये, इक्षों का जीवन भी परोपकार के लिये 
है, अपने लिये नहीं, यदि हम विश्व को इस रूप में देखें, तो 
प्रतीत होगा कि प्रकृति की प्रत्येक वस्तु दूसरे के ढिये है, 
यदि आज़ इस के विरुद्ध होने लगे, तो जीवन फी समाप्ति हो 
जाये, इसी प्रकार मनुष्य मात्र की उन्नति तथा कल्याण उन के 
परस्पर सहयोग तथा परोपकार का जीवन व्यतीत करने में है, 
यदि प्रत्येक मनुष्य अपना जीवन दूसरे के द्वित के लिये अपंण 
कर दें, तो सव का जीवन खुख तथा आनन्द से पूर्ण हो जाये, 
यदि प्रत्येक विद्वाव्‌ अपनी विद्या, घनवात्‌ अपना धन, बलवान्‌ 
अपना बल, और लेवक अपनी सेवा, दूसरों के कल्याण के लिये 
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प्रतीत करें, तो संसार के आधिक प्रश्न जो इस समय जगत को 
पीडित कर रहे हैं स्वयमेव सिद्ध हो जायें, और जो शक्तियां 
एक दूसरे के विरुद्ध प्रयुक हो रही हैं, वह एक दूसरे की 
उन्नति तथा कल्याण के अपंण हो जायें, इसी नियम के आधार 
पर प्राचीन समय में इस देश में चारों व्णों का विभाग किया 
गया था, जो मिल कर मनुष्य समाज रूपी शरीर के अड़ः समझे 
जाते थे, यह परोपकार का भाव मनुष्य में पैदा करने के लिये सब 
से पहिले उस में अर्दिसा का भाव उत्पन्न होने की आवश्यकता 
है, इसी लिये योगशास्त्र ने अहिंसा को सब से प्रथम और 


मुख्य पदवी दी है। 
२. सत्य (77०४४/ए॥०७७ ) 


महषि वेदव्याप्त के योग दर्शन में इसपर किये हुये भाष्यको 
अपने शब्दों में नीचे उपस्थित करता हूंः-' जैसा किसी ने प्रत्यक्ष 
अनुभव किया हो, या उस को अनुमान द्वारा ज्ञात हुआ हो, 
पैसा ही मन में उसका चितन करने और वाणी द्वारा प्रकाशित 
फरने को सत्य कहते हैं, अपने मन के भाव फ़ो दूसरे पर प्रकट 
करने के ढिये प्रयुक्त की हुए बाणी यदि छल व कपट युक्त 
_ (१००७४ ) न हो, न ही भ्रान्तिकारक (70/90०8४0778) हो, 
, और न ही ऐसी हो, जिस से कि अपने मन का भाव दूसरे पर 

पूर्ण रीति से स्पष्ट न हो सके; और साथ हो वह प्राणिमात्र के 

के लिये प्रयुक्त की गई हो, न कि उन के नाश के लिये, 
तो यह सत्य कहाता है, यदि उक्त प्रफार के गुणों से युक्त 
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होते हुये भी यह वाणी प्राणियों का नाश करने वाली हो, तो 
यह सत्य नहीं पाप ही है, क्‍यों कि बह पुण्य के मिथ्या 
चेष तथा रुप में घोर पाप है. इस लिये पूर्ण परीक्षा करके 
ऐल्ा सत्य का भाषण करे, जिस का परिणाम प्राणिमात्र का 
हित तथा कल्याण हो ।” 

उक्त भाष्य से प्रतीत द्वोता है, कि मनुष्य सत्य भाषण करते 
हुये, यद भलि भान्ति ज्ञात कर ले, कि क्‍या उस फे सत्य 
भाषण से किसी को हानि तो नहीं होगी, और क्या यह प्राणि- 
मात्र के लिये हितकारी सिद्ध होगा | यदि उस में किसी का 
हित न हो, प्रत्युत हानि ही हो. तो वइ सत्य नहीं, चाहे वह 
बच +, मन के भाव को ठीक रे प्रकट करने वाले ही क्यों न हों, 
इस का तात्पय यद नहीं कि मनुष्य असत्य भाषण करते हुये 
इस प्रकार अपने आप को दोष से मुक्त करने का यत्ञ करे, 
कि, “मे ने जो कुच्छ किया है, वह दूसरों के हित के लिये किया 
है, इस लिये में तिरपराध हूं, प्रत्युत इस का तात्पर्य यह है, 
कि यदि उस के सत्य के व्यवहार तथा भाषण में दूसरों की 
उन्नति तथा कल्याण नहीं, तो वह सत्य नहीं । 


अस्तेय. (80909007 707 0॥7) 

योगसोपान में अस्तेय का छक्षण इस प्रकार किया 
गया है :- 

#क्षणा मनसा वाचा परद्रव्येषु निस्ृहः । 

अस्तेयप्िति सप्रोक्तमपिभिस्तत्तदशिमिः ॥”? 
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अधै--"मन, वाणी तथा शरीर द्वारा दूसरे के द्रव्य ग्रहण 
करने की लाढूसा न करन को तख्दर्शी ऋषि अस्तेष कथन 
करते हैं।" 

वेदव्यास के भाष्यालुसार, “धमेशास्त्र के विधान के प्राति- 
कूल दूसरे से द्रव्य को स्तव्रीकार करना स्तेय (चोरी)कहलाता 
है. इसके विपरीत दूसरे से किसी प्रकार के द्रव्य को प्राप्त 
करने की लालस। अथवा लोभ न करने को अस्तेय कहते हैं ' 

योगशास्त्र के अनुसार किसी को धोखा देकर, किसी पर 
डाका डालकर, अथवा किसी की अनुपाध्थिति में, उसके द्रव्य 
को अपहरण करना तो कहां. इस का मन में चिन्तन करना, 
अथवा वाणी से कथन करना भी स्तेय ( चोरी ) कहलाता है, 
धमेशास्त्र फे अनुसार किसी भी वस्तु को भन्याय से प्राप्त 
करने का क्रिसी को भी अधिकार नहीं है किसी जाति पर 
आक्रमण करके अथवा किसी प्रकार फे छल +पट से, उस के 
देश को अपने आधीन करने वाला मनुष्य तथा ज्ञाति भी चोर 
तथा डाकू हैं, किसी की अनुमति से भी, धू्तता तथा पाखण्ड 
द्वारा, किसी का धन इत्यादि अपहरण करना,भथवा फिसी फी 
मूखता के कारण अपना स्वाय सिद्ध करना, इत्यादि प्रकार के 
फम भी रतेय की गणना में आते हैं। 
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ब्रह्मच्य तथा अक्षय सौंदर्य 
7॥6 04 007076706 870 प06089778 
9869प/ प्र 
महर्षि व्यास ब्रह्मचयं के स्वरूप को इस प्रकार वर्णन 
करते हैं :--स््री तथा पुर की गुप्त जनन-इन्द्रयों की रक्षा को 
ब्रह्मचर्य कहते हैं” योगसोपान में इस को इस प्रकार वर्णन 
किया गया है ः-- 
“करपणा मनसा वाचा सर्वावस्थातु सर्वदा ॥ 
सर्वत्र मेथुनत्यागो ब्रह्मचर्य प्रचक्षते ॥? 
अर्थ:-“मन,वाणी तथा शरीर से प्रत्यक अवस्था तथा स्थान 
में, सदैव मैथुन (30504। 7/07००४7४०) का त्याग वब्रह्मचर्य 
कहलाता है ।” 
उक्त प्रकार का ब्रह्मचर्य अविवादित स्त्री पुरुषों के लिये 
है, गृहस्थों के ब्रद्मचय को नीचे का छोक प्रकट करता है :-: 
“ऋताहतो सवदारेषु संगातियों विधानतः । 
ब्रह्मचय तदेवोक्त शहस्थाश्रमवासीनाम्‌ ॥” 
अथे:--"विधानपूर्वक ( शारीरिक रचना के नियमालुसार ) 
उचित ऋतुकाल में निज्र धमपत्ली से मैथुन फरने को गहस्थों 
का ब्रह्मचय कहते हैं ।” 


इस प्रकार ब्रद्मच्य को धारण करने से क्या लाभ द्वोगा 
इस पर महषि पतञ्ली कथन करते हैं :--“ब्रह्मचयेप्रतिष्ठायां 


बीयेलाभ: ।” ३-३८ ॥ 


हे 


( रे३ेरे ) 


अग्पैः-'ब्रह्म वर्य में स्थित होने से शारीरिक तथा आत्मिक 
शक्ति की णप्ति होती हैं । 


हठयोग प्रदीपिका में लिखा है : -- 
“एबं सेरक्षयेद्रिन्दूं मृत्यु जयति योगवित्‌ । 
परण बिन्दुपातेन जीवने बिन्दृधा रणाव ॥” 
अर्थ:-/दूस प्रकार (ब्रह्मचये के द्वारा) जो योगी थीये की 
रक्षा करता है, वह मृत्यु पर विज्ञय प्राप्त करता है, क्योंकि 
(स्त्री पुरुष के) बीय॑ के पतन में मृत्यु और इस 'को धारण 
करने में जीवन है ।'* 
उपरोक्त कथन कहां तक सत्य है,इस की समालोचना फरने 
के लिये मनुष्य फे शरीर-यवछर(॥7900779)तथा शरीर-रचनां 
के संबन्ध में कुछ विषयगत बाते संक्षेप ले उपस्थित करने की 
आवश्यकता है। 
महर्षि “य।स के कथनानुसार मनुध्य के आन्तरिक-जनन 
न्द्रियों (00708) 2०॥०7७॥ ५७ 07/2५॥8) की रक्षा करने फा 
नाम ब्रक्षचये है, इन फी रक्षा करने फा तात्पय' क्‍या है, और 
वह कैसे हो सकती है, इसकों भली भांति समसने फे लिये 
मनुष्य के जनन हन्द्रियों का काये ([ए7०४०॥ ), स्थान 
(?]६०० ०६ 0०80४07) तथा परस्पर संबंध क्‍या है और मनुष्य 
शरीर एर उनका प्रभाव किस प्रकार पड़ता है, इन बातों को 
संक्षेप से नीचे वर्णन करने का यत्न करता हूं। 
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पुरुष की जनन-इन्द्रियां तथा उनके कार्य 
पुरुष की जनन इन्द्रियां जो बाहिर से दिखाई देती हैं, वह 
वाह्य जननेन्द्रियां कहलाती हैं, ओर यह शिक्ष तथा अण्डकोष 
(807०प॥)) में लटके हुए अण्ड ((९४४0८७) हैं, और जो वस्ति- 
गहर के भीतर स्थित हैं, किन्तु बाहिर से दृष्टिगोचर नहीं 
होतीं, उनको अन्तरीय जननेन्द्रियां कहते हैं, इनमें शुक्र प्रणाली, 
शुक्राशय, प्रोस्टेट तथा शिक्षमूल ग्रन्थि सम्मिलित हैं । 
शिक्ष (0०॥9) के अगले भाग को मुण्ड अथवा मणि या 
शिक्षाग्र कहते हें,शसका छिद्र,जिसमें से मूत्र अथवा वीये बाहिर 
निकलता है, मूत्र-बहिर्दार कहलाता है, मणि के पीछे एक घाइ 
( मणिखात ) में, त्वचा के नीचे कुछ ग्रन्थियां हैं, जिन में से 
ध्बत वण की एक लेप वाली वस्तु निकलती है, जिसको शिक्ष- 
गूथ कहते हैं,यदि्‌ शिक्ष को नित्य जल से शुद्ध न किया जाये, 
तो यह वहां एकत्र होते रहने से मणि के ऊपर आ जाता है, 
और कभी २ इस के सड़ने के कारण वहां फुन्सियां हो जाती 
ह्ें। ' 
मणि और विटप देश ( 90)]0 7०४0॥ ) का मध्यम भाग 
शिक्ष-शरीर और अण्डकोष से ढका हुआ शेष भाग शिक्षमूल 
कहा जाता है | 
शिशन खेत तथा पीले सौब्रिक तन्तुओं तथा अनेछ्िक 
मांस से बने हुए,दो शिश्ष के ऊपर की ओर और एक नीचे की ओर, 
तीन बेलनाकार दण्डों से बना है,नीचे के दण्डे को मृत्रदण्डिका 
कहते हैं, और यह एक नली से युक्त है, जिसे मूृत्रमाग कहा 
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ज्ञाता है, ऊपर के दोनों दण्डे शिक्ष-दण्डिका कहलाते हैं, इन 
के भीतर छोटे ९ कोब हैं, और इन के ऊपर, नीचे 
तथा बीच में एक अन्तर रहता है, ऊपर के अन्तर में दो धम- 
नियां, एक शिरा और दो चेतना-नांडियां विद्यमान हैं, शिक्ष- 
मूल में एक शिश्नप्रहर्षिणी पेशी हे, जिस समय घमनियों 
द्वारा दण्ड-कोष्ठों में रक्त का प्रवाह अधिक मात्रा में आने 
लगता है, तो उस समय इस पेशी के संकोच करने से शिरा 
का मार्ग बन्द द्वो जाने के कारण रक्त वापस छोट नहीं सकता, 
कोष्ठों में भरा रहता है. जिस से दण्डों में दढ़ता तथा स्थूलता 
आ जाती है, और शिक्ष प्रहण अवस्था ( 47००४४९ 86889 ) 
में होता है, जब यद पेशी ध्रसरण करती है, तो रक के शिरा 
द्वारा लौट जाने के कारण शिक्ष शिथिल हो जाता है । 

शिक्षमूल में सूजमाग के दोनों ओर, प्रोस्टेट के शिखर के 
नीचे श्रोणि-आधार ( 7०४९४ १0००) में मदर के दाने के 
समान पीले वण की दो छोटी २ प्रन्थियां विद्यमान हैं, ज्ञिन 
को शिश्षसूल-ग्रन्थियां ( 00७०8 8008 ) कहते हैं, इन 
का रस सी, प्रोस्टेट के रस के समान, दो नलियों द्वारा सूत्र- 
मार्ग में शुक्र ( 99000 ) के साथ मिल जाता है । 

पुरुष के शुक्र में कीट के तुल्य सूक्ष्म जीव होते हैं, जिन की 
लम्बी पुच्छ और मोटा सिर होता हैइंनकी गति सिर की ओर 
होती है ,भौर शुक्र क्रे तरल में बड़ी तेज़ी से तैरा करते हैं।इनफो 
शुक्राणु अथवा शुक्र-कीट कहते हैं, यह सन्‍्तान उत्पन्न फरने के 
लिए परमावश्यक हैं, जिस पुरुष के शुक्र में यद निबेल हों, तो 
इन में गति बड़ी धीरे २ होती है, और उसकी सन्‍्तान भी प्रायः 
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निबेल होती है, जिस के शुक्र में यह होते ही नहीं. उस के 
सन्‍्तान का पैदा होना ही असम्भव है, चाहे वह मैथुन क्रिया 
करने में कितना भी समर्थ हो, एक वार की मैथुन क्रिया में 
शुक्र द्वारा कई कोटि शुक्र-कीट निकल जाते हैं, किन्तु स्त्री में 
गर्भ स्थित करने के लिए एक शुक्र-कीट की आवश्यकता होती 
है, पुरुष की १४-१४ वर्ष की आयु में प्रायः शुक्र-कीट 
बनने आरम्भ होते हैं, और २५ वर्ष की आयु में पूर्ण पक्व 
अवस्था को प्राप्त कर के वलवान्‌ तथा स्वस्थ सन्‍्तान उत्पन्न 
करने के समर्थ होते हैं, जो इस से पहिले इन से 
सन्‍्तान उत्पन्न करने का काये लेते हैं, उन की सन्‍्तान निश्मल 
होती है। 

जो शुक्र शुक्र-प्रन्थियों में बनता है, बद इतना गाढ़ा होता 
है कि उस में शुक्रकीट पूर्ण रीति से गाते नहीं कर सकते | 
इन प्रान्थियों से चलते हुए मार्ग में शुक्र प्रणाली को इलप्मिक 
कला ( [70008 ॥॥0॥07॥॥6 ) का रस, तथा शुक्राशय का 
रस इस में मिल कर इसको पतला कर देता है 


डाक्टरों की सम्मति में शुक्र ग्रन्थियां शुक्र के अतिरिक्त 
एक ओर प्रकार का रस भी निरन्तर वनाती रहती हैं, जो रक्त 
प्रवाह द्वारा सारे शरीर की वृद्धि तथा उन्नति करने, और इस 
का पालन पोषण करने में प्रयुक्त होता है, जब पुरुष मेथुन 
अधिक फरे, तो यह ग्रन्यियां शुक्र आधिक बनाने लगती हैं, 
और दूसरे रस को बनाने का उन को कम अवसर मिलता है, 
इस लिये मनुष्य को शरीर में निबलता प्रतीत होने लगती है, 
इस रस की २४ वर्ष की आयु तक शरीर के पालन पोषण के 
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लिये अत्यन्त आवश्यकता होती है, यादें इस समय से पहिले 
पुरुष का शुक्र मैथुन द्वारा अथवा स्वप्न दोष (०० 
0॥३83009 ) या हस्त मेधुन ( )(४६६९7७७।।०॥ ) इत्यादि 
द्वारा नष्ट होना आरम्म हो जाय, तो उपका शरीर पूण वृद्धि 
को प्रात नहीं हो सकता, कप्ोंकि शुक्र-ग्रन्थियों को शुक्र बनाने 
के का में अविझ समय देने के कारण इस रस को बनाने के 
लिए कप समय मिलता है, यदि पुरुष इन से क्रिसी प्रकार से 
अधिक शुक्र बनाने का काम न ले, तो वह रस भी पूर्ण मात्रा 
में बनता रहेगा, और शुक्र को भी, यथोचित रीति से बन कर 
शुक्राशय में एकत्र होने पर, वाहिर निकलने की आवब- 
इयकता नहीं होगी,किंतु यदि मास में एक दो बार मैथुन द्वारा, 
अथवा स्पप्त द्वारा बादिर निकल भी जाय, तो कोई हानि नहीं, 
बाल्पावस्था में शुक्र बहुत ही कम बनता है, इस लिये इस के 
निकलने की आवद्यकता प्रतीत नहीं होती । 

एक दूसरे विचार के अनुसार शुक्र-ग्रन्थियां शुक्र को 
केवल उस समय बताती हैं; जब पुरुष को मैथुन की इच्छा 
होती है,अथवा जब उसमें विषय फ़ामना उच्चेज्ञित होती है 
(स्वप्न में, या हस्त मैथुन इत्यादि के समय), उस समय वह 
दूश्लस रस बनाने फा काम नहीं फरतीं, इस लिये उनसे किसी 
प्रकार बोये बनाने का आधिक काये कराने से धीरे २ शरीर में 

भा ज्ञाती है। 

यदि पद्िले विचार को ठीक समझा जाये,तो जो रस शुक्र- 
प्रन्थियों द्वारा बन कर शुक्राशय में चला गया है,इसको फिसी 
न फिसी समय अवश्य किसी प्रकार बाहिर निकलना चाहिये, 
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नहीं तो भीतर रहने से हानिकारक सिद्ध होगा, जब 
मनुष्य की १४-१५ वर्ष की आयु में शुक्र बनना आंरस्म हो 
जाता है, और अभी पूर्ण पक्त अवघ्था को नहीं पहुंचता, उसी 
समय से उस का कुछ न कुछ शुक्राशय में जाता, तथा बाहिर 
निकलता अनिवार्य होगा, इस अत्रस्‍्था में उसको सन्‍्तान 
उत्पत्ति के लिये प्रयुक करना भी हानिकारक है,चूंके उस का 
शरीर अभी तक पूण वृद्धि को प्राप्त न्ीं हुआ, इस लिये उस 
का किसी प्रकार से वाहिर निकलना शारीरिक उन्नति में 
बाधक होगा, और साथ ही यह भी असम्भव प्रतीत होता 
है, कि मनुष्य शुक्राशय में गये हुये शुक्र को किसी दूसरे , 
प्रकार से प्रयुक्त करके उस को उपयोगी बना सके, हम यह 
भी देखते हैं, कि कई नवयुवकों का शुक्र १८-२० वन तक,और 
अनुकूल अवस्था में कम से कम २५ वष तक भी सुरक्षित रह 
सकता है, इस लिये उक्त प्रकार का विचार युक्ति युक्त 
प्रतीत नहीं होता, किन्तु यदि दूसरे विचार को सत्य स्वीकार 
किया जाये, तो इस प्रकार की आपत्ति नहीं आती | 
इन के अतिरिक्त एक विचार यह भी है, क्रि शुक्र से ही 
दूसरे प्रकार का रस वन कर शरीर के पोषण में लगा रहता है, 
और मैथुन इत्यादि के समय यह रस वनना बन्द हो जाता' है, 
और यह भी कहा जाता है, कि वीये (शुक्र ) ही दोनों 
प्रकार के कार्य करता है, अथोत्‌ जो शुक्र इन प्रन्थियों में 
निरन्तर बनता रहता है, वह शुक्र प्रणाली डारा शुक्राशय में 
पहुंचता रहता है, और रक्त द्वारा सारे शरीर में विभक्त होता 
रहता है, विशेष अवस्था में शुक्रस्नोत के द्वारा मूत्र मागे में 


( २३९ ) 


प्रवेश करके वाहिर निकल जाता है। 

इस प्रकार के फितने भी भिन्न १ विचार हों, किन्तु एक 
बात में सब सहमत हैं, कि शुक्र-प्रान्थियों के रस का शरीर के 
पालण पोषण से गहरा सम्बन्ध है, और वीये के दुरुपयोग से 
पुरुष शक्ति हीन होने लगता है । 

डाक्टरों तथा बैद्यों की सम््ति में पुरुष एक सीमा तक 
इस की रक्षा कर सकता है, उस से अधिक नहीं, यदि वह इस 
के लिये यत्व भी करेगा, तो इस को सुरक्षित नहीं रख सकेगा, 
और यादि हठपूरवंक इस को भीतर रोकेगा तो यह हानिकारक 
सिद्ध होगा । 

योग की हष्टि से पुरुष इस की पूर्ण रक्षा कर सकता है, 
गृहस्थ में इस को विधिपूवेक सनन्‍्तान उत्पन्न करने में प्रयुक्त 
करे, तो इस को किसी प्रकार की हानि नहीं होगी, किन्तु यदि 
बह चाहे, तो योग की क्रियाओं द्वारा उस के लिये इस को 
पूणे रीति से सुरक्षित रखना असम्भव तथा हानिकारक नहीं, 
इस का तात्पय यह नहीं कि उस को हठ से इसे रोकने का 
अभ्यास करना होगा, भत्युत योग के अभ्यास से उस के शरीर 
के भीतर इस के लिये मांग के अत्यन्त वढ़ जाने ,तथा विषय 
फामना की उत्तेजना के अत्यन्त कम हो जाने से,विना पुरुष के 
किसी प्रकार प्रथल्ल करने के स्वयमेव इसकी रक्षा होने लगेगी, 
और स्वप्नदोष इत्यादि के द्वारा इस का पतन सर्वेथा रुक 
जायगा, इसी को योग शस्त्र पुरुष का ब्रक्षचये या गुप्तेन्द्रिय का 
संयम कथन फरता है। 


( २४० ) 
नारी की वाह्य जननेन्द्रियों की रचना तथा उनके कार्य 


जिस स्थान में पुरुष की वाह्य जननेन्द्रियां शिक्ष तथा 
अण्डकोष स्थित हैं, वहां स्त्री में जो अड़ बाहिर से दृष्टि गोचर 
होते हैं, उन सब का नाम भग (*४|४७ ०7 ४०५४|४७) है, भग 
के दरार के बीच दोनों ओर दो २ पाट होते हैं, बाहिर के दोनों 
ओर के दो मोटे पाट वृहद्‌-भगोष्ठ, और इनके भीतर दोनों ओर 
फे एसले दो पाट '्षुद्रभगोष्ठ कहे जाते हैं, दरार में एक ऊपर 
और एक नीचे दो छिद्र विद्यमान हैं, ऊपर का छिद्र मूत्रमाग 
फा ढिद्र हे, जो मूत्र वहिर्द्गार कहलाता है, इस में से मूत्र 
बाहिर निकलता है, दूसरा इस के ३ इश्व नीचे बढ़ा छिद्र 
योनिद्वार है, इसी के द्वारा खी का मासिक स्राव, बालक का 
जन्म, तथ। मैथुन के समय पुछय के शिक्ष का प्रवेश होता है। 

अक्षत-योनि ( ४६४7 । सत्री के योनिद्वार पर एक पतला 
सा त्वचा का परदा होता है, जिस के छिद्र में से प्रतिमास 
आतंव (0(0॥868) स्राव करता है, प्रथम मैथुन के समय यह 
फट जाता है, और उस समय से स्त्री क्षत-योनि कहलाती है, 
सखत चोट लगने से भी यह परदां कभी २ फट जाता है। 

बृहद्‌-भगोष्ट के दोनों ओष्ठों के ऊपर जाकर मिलने के उभरे 
हुये श्यान को क्ाम्राद्रि फदते हैं, इस स्थान पर युवाबस्था में | 
स््री के बाल पेदा हो जाते हैं, दोनों बृहदू-ओष्ठों के भीतर 
कामादी और मूत्र वहिर्दार के बीच में स्थित एक छोटे से अछ्टूर 
को भगनासा कहते हैं, मानो यह स्त्री का शिश्ष है, परन्तु इस 
में से मूत्र वा बीये के सदश कोई वस्तु नहीं निकलती, इस में 


चत्र ₹ 


]. नर जननेन्द्रियां--%0|० हलाल'ा१ए णड्रता5 





. मृत्राशय- पाए ए॥000९-. 
2, शुक्र प्रणाली--5९0॥॥4)। 0००. 
3. शुक्राशय-- 5शाग4] ए९अ९९. 
4, प्रोस्टेट श्रन्‍्थि--0500९ 80 
5. मूत्रमागे--नला4 

6. मूत्र प्रशाली--(762९. 
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दो दण्डिकाये हैं, जिन को भगनासा-दण्डिका ( (०7908 ८७- 
९९७7709प॥ ०)॥०70]$ ) कहते हैं, इन दोनों के मेल से 
भगनासा इनती है, प्रत्येक दण्डिका से भगनासा:अ्रहर्णणी 
( उत्थापिका)पेशी छगी हैं, भगनासा का सिरा भंगनासाग्र कहा 
जाता है, यह विना छिद्र के मानो शिक्ष-मुण्ड है, इसकी त्वचा 
श्रुद्रोौष्टों की त्वचा से मिली रहती है, और ऊपर को हटाई ज्ञा 
सक्षती है | 

पुरुष के शिक्ष के समान मैथुन अथवा काम वासना की 
उत्तज़ना क समय भगनासा, रक्त से भर जाने के कारण, दृढ़ 
हो ज्ञाता है, और उसकी समाते पर शिथिल हो जाता है,मैथुन 
दे: समय शिक्ष और इस की परस्पर रगड़ से स्त्री पुरुष को 
क्षणक आनन्द प्रतोत होता है । 


नारी अन्तरीय जननेन्द्रियों की रचना तथा 


उन के कार्य 

स्त्री के वस्तगह्दर में दांइ तथा बाई ओर ढ्रो 
टिम्ब-ग्रन्थियां (0ए४7ं९७) विद्यमान हैं, इनकी पृष्ठ में स्थित 
सेलों की एक तह के भीतर सौत्रिक तन्‍्तु तथा सेलों से निर्मित 
चहुत सी छोटी व बड़ी गैलियां या आशय हैं, जिनको डिम्बकोष 
फहते हैं, इनके भीतर एक वड़ी सेल रहवी है, जिसे हिम्ब 
( 07०० ) कहंते हैं, इस के चारों ओर चिपटी हुई सेलों की 
कई तहें होती हैं, जिन को डिम्ब-वेष्ठं कहा जातो है,बड़े डिस्तर- 


( रढ२ ) 


कोषों में तरल भरा रहता है, कहा जाता है, कि दोनों डिम्ब- 
ग्रन्थियों में डिम्वकोषों की संख्या ७२००० के लगभग हैं । 
डिम्ब-ग्रन्थियों से कुछ नीचे, मलाशय के सामने 


पु 


और मूत्राशय के पीछे गर्भाशय स्थित है, इस के दार्ये 


और बार्ये ओर से दो प्रणाल्िियां निकख कर दोनों ओर की 
डिस्ब-ग्रान्‍्थियों से मिल जाती हैं, चूंकि डिम्ब-्ग्रन्थि में से 


डिम्ब निकल कर इनमें स्थित होता है, इस कारण इनको टिम्ब- 


प्रणालियां कहते हें । 

जब कोई छोटा डिम्बकोष बढ़ते २ परिमाण अर्थात्‌ पका- 
बस्था को प्राप्त होता है. बह केन्द्रिक भाग ( 00॥078)| 8/॥ ) 
से वहिःस्थ भाग (500707 9») में पहुंच कर पृष्ठ के नीचे 
आ ज्ञाता है, जिस से यह भाग उभर जाता है, तब पृष्ठ फटता 
है, और तरल के दवाव से डिम्ब्रकोष फट कर, अपने चारों ओर 
की सेलों सहित कोष से वाहिर निकल कर डिम्ब-प्रणाली 


( ४७09४ %॥ ॥०0७6 ) में चला जाता है, तत्पश्चात्‌ [इम्ब-ग्रान्थ 


का पृष्ठ फिर अपनी पहिली अवस्था में आ जाता है, किन्तु वहां 
एक गढ़े का सा चिह्न रह जाता है, जितने डिम्ब दोनों ग्रन्थियों 
से निकलते जाते हे, उतने ही बहां गढ़े पड़ते जाते है, प्रत्येक 
ग्न्थि में से बारी २ प्रतिमास प्रायः मासिक-छ्लाव के होने पर 
एक २ टिम्ब निकला करता है । 

डिस्ब-कोब में से डिम्ब निकलने के पश्चात्‌, उस में रक्त 
भर जाता है, और कुछ समय पीछे वहां पीतांग नामक पीले 


प 


चित्र २०. 
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बणे का पिण्ड बन जाता है, यदि पुरुष के शुक्रकीट तथा स्त्री 
के डिस्बर के सयोग से गे स्थिति हो जाए तो इसकी वृद्धि 
हो जाती है, अन्पथा यह सुकुड़ कर श्वेत वर्ण हो जाने से शवेतांग 
कहलाता दे | 


कन्या की १२-१४ व क्री आयु में उस के गर्भाशय से 
कुछ काला सा लाल वर्ण का रक्तमय स्नाव निकलना आरम्म 
होता है, इस को रजोदरन (89.8४7७॥06 ० ४० 76॥568) 
कहते हैं, शीत प्रधान देशों में यह १४-१५ बषे की आयु में होता 
है, इस के प्रति मास निकलने को आतत्र अथवा ऋतु कहा 
जाता है, ऋतु काल में वह कन्या वा स्त्री ऋतुमता या रजस्वला 
कहलाती है, ओर वह ४०-५० वर्ष की आयु तक प्रति मास 
रजस्व॒ल्म होती रहती है, आतंव का परिमाण एक से ६ छठांक 
तक कहा जाता है, और यह प्रायः तीन दिन तक होता रहता 
है, इन दिनों भे मैथुन करने से कई प्रकार के रोग उत्पन्त हो 
जाते हैं । 

मासिक स्राव के दिनों भें जो 
चह इस के पदचाव दस पन्द्रह दिन 
करता रहता है, यदि 
साथ न हो, तो वह 
की सम्भावना आते 
दो सकती है। 


गर्भाशय के योनि से जुड़े हुए निचले पतले भाग को ग्रीवा 
और ऊपर के मोदे भाग को गात्र कहते हैं, ग्रीवा की इलेष्मिक 


डिस्ब प्रणाली में पहुंचता है, 
ने तक शुक्रक्रीट की प्रतीक्षा 
ईंस समय तक शुक्रकीट का मेल इस के 
नष्ट हो ज्ञाता है, इस लिए गये स्थिति 
व के पीछे उन १५ दिनों में ही आधिकतर 


( २४४ ) 


कला से एक रस योनि में आता है, वैद्य लोग इस को स्त्री का 
बीये कथन करते हैं, किन्तु डाक्टरों की सम्मति यह नहीं है, 
क्योंकि इस में सन्‍्तान उत्पन्न करने की शक्तित नहीं, यह रस 
योनि की दीवारों को केवल तर रखने के लिये प्रयुक्त द्वोता है, 
ताकि शिदइन के इस में प्रवेश करने पर, इसे क्रिसी प्रकार की 
हानि न पहुँचे, इसी प्रकार से एक रस योनि की दी वारों में स्थित 
दो प्रन्थियों द्वारा भी निकले कर इस को तर रखता है, चूँकि 
इन रसों के अधिक मात्रा में निकलने से स्त्री में कुछ निबेलता 
आने लगती है, विषय कामना की उत्तेजना, मेथुन क्रिया की 
अधिकता तथा गर्भाशय वा योनि के दोषों के कारण यह रस 
अधिक निकलता है,और स्वप्न में भी पुरुष के वीये के समान इसका 
पतन होता है,इन कारणों से इसको स्त्री का वीर्य कहा जा सकता 
है, मैथुन के समय जब पुरुष का शिद्न स्त्री की यो!न में प्रवेश 
करता है. तो शिइनमुण्ड गर्भाशय के मुख के समीप पहुंच 
जाता है, कुछ काल पीछे मूत्रवहिर्द्धार से बड़े वेग से निकलकर 
झुक्क गर्भाशय के समीप ही गिरता है. किसी समय तो गर्भाशय 
तत्क्षण उस को भीतर खींच लेता है, शुक्रकीट गर्भाशय में 
कई दिनों तक जीवित रह सकते हैं, यह वहां से धीरे २उस 
ओर की डिम्ब-प्रणाली में पहुंचते हैं. जिस में डिम्ब होता है, 
और सभी डिम्ब पर धावा करते हैं, किन्तु उन में से वही 
डिम्ब तक पहुँच सकते हैं, जो अत्यन्त प्रबल होते हैं, और 
वहां पहुंच कर डिम्ब के चारों ओर से उस की सेलों द्वारा 
भीतर ग्रविष्ट होने का यत्न करते हैं, उन में से भी जो सब 
ले अधिक बलवान द्ोता है, वद सब से पहिले भीतर चला 
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जाता है. गये स्थिति के लिये केबल पक ही शुक्रकीद की 
डिस्ब के साथ संयोग की आवश्यकता होती है. और यहां 
गर्भाधान कहा जाता है। ु 
यादि कभी दो शुक्रकीटों का एक डिम्ब से संयोग हो जाये. 
तो दो जुड़े हुये शरीर पेदा होते हैं, किन्तु वह आधिक काट 
तक जीवित नहीं रह सकते यदि किसी समय दो झुक्रकीटों 
का दो डिस्‍्बों से संयोग हो जाये, तो दो बालक उत्पन्न हां 
जाते हैं. ऐसे ही कमी रे तीन भी हो जाते हैं, किन्तु इस 
प्रकार के वालक दीर्घायु तथा प्रबल नहीं होते | 
यदि पुरुष का शुक्र आथिक मेथुन द्वारा किसी प्रकार से 
निबल होने के कारण योनि तथा गर्भाशय में प्रवेश न कर सके 
तो गर्भ स्थिति नहीं होती. यदि रोग के कारण योनि में अमल 
रस विद्यमान हो, तो भी गर्भाधान नहीं हो सकता, क्योंकि 
इसके प्रभाव से शुक्रकीट जीवित नहीं रह सकते, अन्यथा शुक्र 
का अंश मात्र भी भीतर रहने से गर्भ स्थित हो जाता है, यादि 
झुककीट तथा डिम्ब के मेल से गर्भ स्थित हो जाए, तो यह 
गर्भ-सेल अथवा भ्रूण-सेल कहलाता है, जो शीघ्र ही गर्भाशय 


में आ ज्ञाता है, और प्रकृति के नियम तथा क्रम अनुसार प्रायः 
&-१० मास में वालक का जन्म होता है । 

उपरोक्त शारीरिक रचना के ज्ञान से ज्ञात होता है, कि 

र््री पुरुष के मेधुन का उद्देश्य सन्‍्तान पेदा करना है, विषय 

- भोग का आनन्द भ्राप्त करना नहीं, इस में सन्देह नहीं, कि 

मनुष्य इस में आनन्द अनुभव करते हैं, यदि ऐसा न होता तो 
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सन्‍्तान उत्पत्ति के लिये किसी के मत में रुचि ही न होती, 
किन्तु इस आनन्द सम्भोग को मुख्य रखते हुए सन्तान उर्त्पक्ति 
को गौण (9९९०॥० ७759) स्थान प्रदान करना मनुष्य की भूल है, 
क्योंकि इस से स्त्री पुरुष में परस्पर मैथुन की अधिक प्रवृत्ति 
होने के कारण केवल सन्‍्तान के स्वास्थ्य पर ही नहीं, प्रत्युत 
माता पिता के स्वास्थ्य पर भी दुरा प्रभाव पड़ता है, ओर 
जितने भी गुप्त रोग पुरुषों को तथा स्त्रियों को होते हैं, वह 
प्रायः इसी कारण से होते हैं, ज़स से कई बार उनका जीवन 


भी संशय में पड़ जाता है । 
ब से उत्तम काल स्त्री के रज़ोदशन का उसकी १५-१६ 


बषे की आयु और पुरुष के वीये (झुक्र। के परिपक्त होने का उस 
की २५ वर्ष की आयु है, कम से कम इस समय तक याद 
खुवतियों तथा युवकों में किसी प्रकार की काम वासना उत्त- 
जित न हो,और इस प्रकार अखण्ड ब्रह्मचर्य को धारण फरते हुए 

हस्थ में प्रवेश करके भी पति पत्नी परस्पर ऋतुगामी हों 
तो तभी बह सच्चे अर्थों में माता पिता कहलाने के योग्य हो 
सकते हैं, अन्यथा कामाप्नमि को ठृप्त करने के उद्देश्य से संभोग 
करने वाले सन्‍्तान के जन्मदाता नहीं कहे जा सकते, क्योंकि 
उनकी सन्तान तो उन के काम का अनिवाये परिण/म है, इस 
में सन्देह नहीं कि यौवन काल में मनुष्यों में काम चेष्टा का 
प्रादर्भाव स्वयमेव होने छगता है,किन्तु काम के वशीभूत हुआ २ 
मनुष्य धीरे २ स्वयं नष्ट हो जाता है, और इसको अपनी 
मर्यादा में रखने से वह (काम)आश्ञाकारी सेवक के समान काम 
करता है । 
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मनुध्य की काम बृत्ति को पूर्ण योबन काल से पहिले 
उत्पन्न करने और उस में इसकी प्रचण्ड उत्तजना को पेंदा करने 
' के कई कारण हैं, किन्तु मुख्य कारण निम्न लिखित हैं :-- 

१. जो बालक कामी माता पिता की सन्‍्तान हैं. २. जिनका 
आहार उत्तेजक पदार्थ हैं, ३. जो फामी जनों की सड़ाति में 
रह कर कामास्मिक बातें करते तथा सुनते रहते हैं, ४. जो 
कामबृत्ति को उत्तेजित करने वाले दृश्य देखते रहते हैं, ५. 
जिनको इसी प्रकार का साहित्य विद्यालयों में पढ़ाया जाता है,यः 
स्वयं इसका अध्ययन करते रहते हें, ६. जो आलस्य युक्त तथा 
कार्य रहित जीवन व्यत्तीत करते हैं, और किसी प्रकार का 
परिश्रम तथा उपयोगी व्यायाम इत्यादि नहीं करते, और ७. जो 
मन में उत्तेज्ञित करने वाले विचारों का चिन्तन तथा मनन 
करते हैं, उनकी काम ज्वाला छोटी आयु से ही प्रजबलित होने 
लगती है, और जब तक धातुओं के क्षीण हो जाने से उनकी 
शारीरिक शक्तियां अत्यन्त शिथिल नहीं हो ज्ञातीं, वह विषय 
भोग रूपी छूत की आहूति डाल कर उस (ज्वाला)को शांत करने 
की धुन में लगे रहते हैं, ओर इसको शान्त करते २ स्वयं ही 
उस में धीरे २ दग्घ होने लगते हें। 

एक किसान यह तो समझता है, कि उसकी खेती उत्तम 
फल तभी दे सकती है, जब कि भूमि तथा बीज पूर्णतया अनुकूल 
गुणों से सम्पन्न हों, जल वायु इत्यादि भी उनकी बृद्धि तथा 
पालन पोषण के लिये अनुकूल हों,भूमि वीज ग्रहण करने के योग्य 
हो, और घीज विधिपूर्वक अनुकूल ऋतु में आरोपण किया जाये, 
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तत्पश्चात्‌ खेती की रक्षा इत्यादि सावधान हो कर की जाये, 
ताकि उस पर खाहिर से किसी प्रकार का हानिकारक प्रभाव न पड़ 
सके, वह यह भी जानता हे, कि जब तक खेती की फुसछ कट 
जानेपर भूमि दूसरी बार वीज ग्रहण करने के योग्य न हो जाए, 
इन में किसी प्रकार का बीज़ आरोपण करना अनुचित है.किन्त्‌ 
उस की समझ में यह आना कठिन है, कि सन्‍्तान रूपी खेती 
के लिये भी इसी प्रकार के नियमों का अलुकरण करने 
की आवश्यकता है, जो पशु मनुष्य के स्पशे में आने से 
प्राक्ततिक अवस्था से पातित भी हो गए हैं, विवेक शल्य होने पर 
भा वह प्रायः ऋतुकाल के बिना परस्पर सम्भोग नहीं करते, 
किन्तु बुद्धि प्रधान मनृष्य प्रतीत करता है, कि उस को इस 
प्रकार के कड़े नियम पालन करने की कोई आवश्यकता नहीं, 
तुक माली को वाटिका लगाने से पहिले वनस्पाति शाख्र (87० 
4७॥०7६ ) का ज्ञान प्राप्त करना परमावश्यक है, कितु सनन्‍्तान 
देदा करने के लिये मानो मनुष्य की मनोकामना ही प्रमाण है, 
बढ़े १ वुद्धिमान्‌ भी इस प्रकार की शिक्षा प्रदान तथा ग्रहण 
करने को लज्जा का विषय प्रतीत करते हैं, छोटे २ बालक इधर 
डर के श्रान्तिमूक विचारों से प्रभावित हो कर गुप्त प्रकार 
से चाहे धीरे २ अपने स्वास्थ्य को नष्ट कर लें, किन्तु इनको 
उपयोगी शिक्षा देना घोर अपराध समझा जाता हे, क्योंकि यदि 
उन को काम-विज्ञान (8०205]-5090००) का बोध हो गया,तो 
कहा जाता है, कि वद्द पतित हो जायेंगे, यादे इस प्रकार की 
शिक्षा उनके पतन का हेतु हो सकती है, ओर इस से वश्चिव 
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रखने में भी उनका कल्याण दृष्टिगोचर नहीं होता, तो फिर 
अविद्या द्वारा उन का नाश होने की अपेक्षा अच्छा है, कि वह 
. विद्यासम्पन्न होते हुए स्वयं अपने क्षय के लिए उत्तरदायी हों, 
किन्तु इस बात की ओर ध्यान देना परमावश्यक है,फि 
डन की शिक्षा उन की आयु तथा अवस्था के अनुसार इस ढंग 
से दी जाय, कि यथापम्भव उन पर इसका कल्याणकारी 
प्रभाव पड़े, यह शिक्षा जैसी नवयुवकों के लिए आवश्यक है, 
बैले ही युवतियों के लिए भी उपयोगी है,सब से अच्छा तो यह 
है, कि शिक्षित माता पिता बाल्यावस्था से ही धीरे २ अपने 
जीवन तथा शुद्ध विचारों के द्वारा उन के मस्तिष्क पर पवित्र 
संस्कार डालते हुए इस प्रकार से शित्ता दें,ज्िससे उनकी आयु 
वृद्धि के साथ २ उनको धीरे २ काम सम्बन्धी उपयोगी शान 
से पूण परिचय हो जाए; और विद्यालयों में भी इसकी शिक्षा 
का विशेष प्रकार से यथोचित प्रबन्ध किया जाए, ताकि उनको 
भी भान्ति ज्ञात हो जाए, कि स्री पुरुष का संयोग काम तृत्ति 
की पूति के लिए नहीं, प्रत्युत सश्टिक्रम की स्थिरता, स्वजातीय 
रक्षा तथा वृद्धि के निमित्त है, परन्तु प्रकृति ने इस परमावश्यक 
कार्य में मनुष्य को प्रवृत्त करने के लिए इस. में एक विशेष 
आनन्द सम्मिलित कर दिया है, और साथ ही नियम का 
उल्लड्डन करने वाले कामी जनों को मयांदा फे भीतर रहने की 
शिक्षा देने के लिये जननेन्द्रियों के दुरुपयोग फा मूल्य भी जहां 
उन के शारीरिक क्षय के रूप में अत्यन्त मह्दात्‌ रखा है, यहां 
उनकी भावी सन्‍्तान को भी इसका भागी ठहराया है, जिस 
से उन के दुरगुणों का फल उन की सन्‍्तान को भी भुगतना 
पड़ता है। 
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वृक्ष पर लगे हुए फल का पालन पोषण प्रकृति के नियमा- 
ज॒सार धीरे २ होने से उस को पकने भें जितना समय लगता 
है, उस से बहुत कम समय, उसको पकने से पहिले वक्ष से 
उतार कर बाहिर के ताप द्वारा पकाने में छगता है. किन्तु जो 
ओज, स्वाद तथा लाभ वृक्ष पर पके हुए फल में है, वह नीचे 
उतार कर पकाये हुए फल में नहीं, चाहे देखने में वह कितना 
सुद्ावना, और खाने में कितना भी स्वादु प्रतीत हो, इसी प्रकार 
जब स्त्री-पुरुष बाल्यावस्था से मिरची, मसाले, मांस, अण्डे 
इत्यादि उत्तेजक पदा्थों का आहार करने लगते हैं, तो उनका 


रजोदशन तथा शुक्र उचित काल से पहिले ही पूर्ण परिमाण 


को पहुँचे हुए प्रतीत द्वोते हैं, युवावस्था से पहिले द्वी उन 
में कामात्मिक चेशओं का प्रादुर्भाव होने लगता है. और इस 
प्रकार फे उत्तेजक पदार्थों का सेवन करने से बने हुए डिम्ब 
तथा शुक्र से जहां पैदा होने वाली सन्‍्तान पर कामवासना 
का प्रभाव पड़ता है, वहां माता पिता का जीवन भी प्रायः 
बिषय भोग का जीवन बना रहता है, किन्तु जिन मनुष्यों का 
आद्वार सात्विक होता है, वह स्वयं तथा उनकी सनन्‍्तान इस 
प्रकार के कामयुक्त प्रभावों से सुरक्षित रहते हैं। 

मनुष्य को मिन्न २ प्रकार के शुभ तथा अशुभ, वैसे ही 
शारीरिक तथा मानसिक, कम करने के लिये भिन्न २ इन्द्रियों 
का आश्रय लेना पड़ता है, जो दो प्रकार की हैं, एक वाह्य 
( एड०7४॥] ), दूसरे आन्तरिक ( [7/074] ), जिन को 
वाह्यकरण (050077% 907883) और अन्तःकरण ([709704/ 
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६7888) कहते हैं, हमारे कण, त्वचा, नेत्र; रसना ( जिह्ला ) 
और प्राण ( नासिका ) यह पांच वाह्मकरण या इन्द्रियां कही 
जाती हैं, और यथाक्रम श्रवण करने, स्पशे करने,पेखने, स्वाद 
प्रतीत करने, और गंध को सूंघने का फाये करती हैं, मिस घस्तु 
अथबा पदार्थ से किसी इन्द्रिय का मेल होता है, वह इस 
इन्द्रिय का विषय ( 00००५ ०६ (06 8०१७० ) कहलाता है, 
यह विषय असंख्य द्वोते हुए भी मुख्यतः पांच प्रकार के हैं, 
और हमारा म्रन, बुद्धि, चित्त तथा अहंकार यह चारों मिल 
कर अन्त:करण थनता है, पांच इन्द्रियों फे पांच प्रकार के 
.. विषयों से मेल द्वोने पर मनुष्य के अन्तःफरण पर भिन्न २ प्रकार 
के प्रभाव पड़ते हैं, जिस से वह भिन्न २ प्रकार फे फर्म करने 
में प्रदत्त होता है, 

जब फिसी घिषय ( 00]9७ ०६ 8०08० ) का किसी 
इन्द्िय से संयोग होने से, उस इन्द्रिय की सांदनिक नाढ़ियों 
द्वारा उसके नाडी-फेन्द्र पर प्रभाव पड़ता है, तो यहां की 
नाडियां बृहदू-मस्तिष्क के बुद्धि-केन्द्र को हलकी सूचना देती 
हैं, जिस पर बुद्धि-केन्द्र का ज्ञो विशेष सेल-समूह उसके 
सम्बन्ध में चिन्तन करने लगता है, उसे मन ( )(770 ) कहते 
हैं, यहां से नाड़ियां मत के चिम्तन के परिणाम को बुद्धि-केन्द्र 
« के दूसरे भाग को पहुंचा देती हैं, जो मन के विचारों पर तरफ 
( 80&800॥४ ) द्वारा निर्णय कर के उस इन्द्रिय-विषय की 
उपयोगता तथा अलुपयोगता को ज्ञात फरता है, इसे बुद्धि 
फहट्टा जाता है, वुद्धि के परिणाम को शरीर पर राज्य करने 
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वाला ओर इसकी गतियों तथा चेशओं को मर्यादा में रखने वाला 
अहड्डार रूपी लघु प्रस्तिष्क ग्रहण करके और इसके निर्णय पर 

समालोचना करके अपने अ न्तम निर्णयके अनु लार शरीरके इृष्ट- ' 
प्रदेश में चालक नाडियों द्वारा आज्ञा भेज देता है, और उसके 
अनुसार विशेष पेशी समूह में विशेष प्रक्वार की चेशयें होने 
लगती हैं, ज्ञिन को शारीरिक-कर्म कहा जता है, और जब 


वाह्मयन्द्रिय का किसी विषय से संयोग होने के बिना अन्तः- 
करण में चिन्तन इत्यादि की क्रियायें होती हैं. तो यह मान- 
सिकर कमे कहलाता है| 

इसके साथ ही मनुष्य की वाह्य-न्द्रियां, मन. तथा बुद्धि ' 
पृथक्रभी लबु-मस्तिष्क में 'स्थत चित्त नामक विशेष भाग पर 
अपना २ प्रभाव डालते रहते हैं, जिन को संस्कार ( ०2007- 
80008 47707688/0॥8:कह्दा जाता है,एक ही प्रफारके संस्कार 
बार २पहने से दृढ़ हो जाते हैं,जिनसे मनुष्य का स्वभाव बनता 
है,इसके अतिरिक्त मन तथा बुद्धि की क्रियायें पृथक्र इन पर भी 
अपना संस्कार छोड़ जाती हैं,यद् सब प कारके संस्कार मिलकर 
मनुष्य की स्मृति बनाते हैं, यद संस्कार तथा स्मृति ही मिल 
कर मनुष्य जीवन के संचालक हैं, और मनुष्य स्वप्न में जो 
भिन्न २ प्रकारके दृश्य देखता है,वह भी इनका ही परिणाम है। 

उपरोक्त कथन से सिद्ध द्वोता है,कि यदि मनुष्य कामात्मिक 
बिचारों का चिन्तन. वर्णन तथा श्रवण और इसी प्रकार की 
पुस्तकों का पठन पाठन करता है, यदि कामोत्तेजक चित्र, 
नाटक, तथा सिनेमा ( 07०7 ) इत्यादि के समान दृश्य 
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देखता है, तो संस्कार रूप में उन का प्रभाव मनुष्य के चित्त 
पर पड़ता रहता दे, ज्रिस से जागृत दृशा में उस फी काम 
वासना प्रज्वलित होने लगती है, और स्वप्न में इसी प्रकार के 
हृदय दृष्टिगोचर होते हैं, जिस से सत््री पुरुषों के वीये का नाश 
होने छगता है, और वह कई प्रकार के जननेन्द्रियों के गुप्त रोगों 
में ग्रस्त हो जाते हैं, जो लोग यह समझते हैं, कि उन पर इस 
प्रकार के दृश्यों इत्यादि का कोई प्रभाव नहीं पड़ता, वह वास्तव 
में अपने आप को धोका देते हैं, जिन का यह घिचार है, कि 
धाम्रिक तथा शिक्षा दायक नाटक तथा सिनेमा देखने लाभ- 
फारी हैं, उन से भी मेरा मतभेद है, क्योंकि जब भी कोई 
घटना नाटक तथा सिनेमा के रूप में आती है, तो उस को 
मनोरञ्ञक बनाने के लिये उस में »ट॒ड्रार रस का आवेश करना 
दी पड़ता है, देखने तथा दिखलाने वाले मनुष्यों की निद्रा भड़ः 
द्वोती है,नेत्रों पर भी दनिकारक प्रभाव पड़ता है,और चित्त पर 
इनके उत्तेजक संस्कार पड़ते रहने ले जहां मनुष्यको इनके देखने 
का व्यसन पड़ जाता है, वहां व्यथे धन का नाश होता है, और 
दुराचारी जनों को इन के द्वारा कई नवयुवकों तथा देवियों को 
पतित करने का अवसर मिलता है, इसी प्रकार उत्तम से उत्तम 
उपन्यासों तथा नाटकों इत्यादि की पुस्तकों के पढ़ने का भी 
प्राय: दुष्परिणाम होता है । 

इन दिनों इस देश में बालकों तथा फन्याओं की स्कूलों 
तथा कालेज़ों में पक साथ शिक्षा पर बड़ा ज़ोर दिया जा रहा 
है, कहा ज्ञाता है, कि उन के पएकन्न पढ़ने से उन के आचार 
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तथा विचार पर अत्युत्तम प्रभाव पड़ता है, पश्चिमी देशों में 
लोगों को जो अनुभव हुआ है, उस ने वहां के विद्वाद तथा , 
पिचारशील जनों को इस प्रकार की शिक्षा के विरुद्ध कर दिया 
है, किन्तु हम यहां एक नया अनुभव करना चाहते हैं 
यहां भी कई बुद्धिमाव्‌ जन ऐसे हैं, जो वर्तमान अवस्था को 
देखते हुए इस परिणाम पर पहुँचे हैं, कि इस देश में युवकों 
तथा युवतियों की एक साथ शिक्षा द्वानिकारक सिद्ध हो रही 
है, परन्तु पश्चिमी सभ्यता से प्रभावित हुये २ हमारे नेता तथा 
शिक्षित जन इसी में देश तथा जाति का कल्याण प्रतीत करते 
हैं, और हमारी देवियां भी इसी में अपना लाभ समझती हैं, कि 
बह लड़कों फे समान उन के साथ २ उसी प्रकार की शिक्षा 
प्राप्त करें, जो उन को (लड़कों को) दी जाती है, और सत्य यह 
है, कि उपयोगी शिक्षा से दोनों ही वश्चित तथा कोरे रखे जाते 
३, मैं इस विचार से भी इन की प्रथक शिक्षा को अधिक 
उपयोगी समझता हूँ, कि उन को फाम-विज्ञान की शिक्षा देने 
के लिये कन्याओं को स्त्रियां, और बालकों को पुष्ष ही पूण 
उपयोगी सिद्ध हो सकते हैं, और यद शिक्षा अधिक लाभकारी 
तभी सिद्ध हो सकती है, जब दोनों के लिये पृथक्‌ शिक्षा फा 
प्रबन्ध हो, इस से मेरा यद्द तात्पर्य नहीं, कि स्त्रियों को परदे में 
रखा जाये, और ख्री पुरुषों फो परस्पर मिलने का अवसर ही 
न दिया जाये, जो असम्भव तथा अनुचित है, मेरा यद विचार 
अवदय है, कि जो लोग अपनी स्त्रियों को घोर परदे के भीतर 
रखते हैं, वह यदि परदे को उचित प्रतीत करते हैं, तो उन 


( रप्१ ) 


पुरुषों के साथ परदा न रखने वाली स्त्रियों का मेल हानिकारक 
है, या तो वह अपनी ख्तरियों में से परदे को दूर करें, अन्यथा 
बह परदा-रहित स्त्रियों से मिलना भी पाप समझें, में उन लोगों 
से स्त्रियों का मे भी हानिकारक समझता हूं, जो कामी तथा 
व्यभिचारी हैं, ज्ञिन की सस्क्ाति ( 0५]॥४7० ) उन को देवियों 
का आदर, मान, पूजा तथा रक्षा करना नहीं सिखाती, जो 
स्त्रियों पर अत्याचार करके भी अपनी काम वासना को तृप्त 
कर लेना पुण्य प्रतीत करते हूँ. और ज्ञिन फा सडुरूप यही है, 
कि वह दूसरों की कन्याओं तथा स्त्रियों को किसी न किसी 
प्रकार प्रलोभन देकर अपने व शीभूत करें, क्योंकि ऐले ही पुरुष 
स्त्रियों को पतित करने वाले हैं, यदि पुरुष फामी वा दुराचारी 
न हों, तो त्तियों पर कुसंस्कारों का पड़ना कठिन है, इन दिनों 
ऐसी भी कई सभाएं सुनने में आती हैं, जिन्हों ने ख्री पुरुषों के 
परस्पर मेल व स्वतन्त्रता, और भिन्न २ ज्ञातियों की एकता, फे 
उद्देश्य को सन्मुख रखते हुये, विना रोक टोक युवक तथा युव- 
तियों को परस्पर मिलने का अवसर दे रखा है, जो फामीजनों 
फी काम बासना की तृप्ति का साधन बन रही हैं, इसी प्रकार 
उनका अपने बन्धुओं ले पृथक्‌ परस्पर मिल कर यात्रा करना,और 
नाटक इत्यादि के प्रयोगों में भाग लेना,इस प्रकार फी बातें चाहे 
बड़े गौरव की प्रतीत हों, वास्तव में यह भी फाम वासना की 
उत्तेज्रक, और कामी जनों फी इच्छा पूति का एक साधन हैं। 
लोग प्रायः जननेन्द्रियों की उत्तेजना में शारीरिक शक्ति 
प्रतीत करते हैं,डनके घिचार में जितनी अधिक इन में उत्तेजना 
होगी,उतना ही बह मनुष्य बलवाद होगा,इसलिये वह प्रायः ऐसे 
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भोज्य पदार्थ तथा औषधि इत्यादि का उपयोग भी करते रहते 
हैँ,जिन से यह अधिक उत्तेजित हों,किन्तु इन उत्तेजक पदार्थों के 
सेवन करने से मनुष्य फा रक्त उत्तेजित होकर नाडी-मण्डल 
को उत्तेज्ञित करता है, जससे अन्तःकरण पर काम वासना का 
तीव प्रभाव पड़ता है, अतएव जननेन्द्रियों में उत्तेजना पैदा 
होने से वहां रक्त का प्रवाह बड़े वेग से आने लगता है 
जिस से शिक्ष में (जैसा कि गत पृष्रो में वर्णन किया जा चुका है) 
प्रहृषता (/27००४०/) होती है, और पुरुष की शुक्र-प्रन्‍्थियां 
तथा शुक्र कोष, और स्त्री फी गर्भाशय की इलप्मिक-कला 
तथा योनि-अ्रन्थियां उत्तेजित होने छगती हैं, उन में 
संभोग की कामना प्रचण्ड होती है, जिस का परिणाम 
मैथुन, स्वप्त-दोष, तथा हस्त मैथुन इत्यादे के द्वारा बीये का 
पतन होता है, जिससे अत्यन्त उत्तेजित हुये २ नाडी-मण्डल के 
एकैक शिथिल हो जाने से मनुष्य शरीर में कुछ निबेलता प्रतीत 
करता है, इस से ज्ञात होता है. कि ख्रो पुरुष के शिक्ष की प्रद्- 
एता रक्त प्रवाह के अधिक होने के कारण होती है।इसका मनुष्य 
की शक्ति से फोई विशेष सम्वन्ध नहीं, जो जन परस्पर आधिक 
संभोग अथवा हस्तमैथुन करते हैं, या जिन की क्रामवासना के 
अन्तःकरण पर अतीव प्रभाव पड़ने से अतिमात्रा में सवप्त-दोष 
होते रहते हैं. उन के शिक्ष की शिराएँ, घमानियां, तथा शिक्ष 
प्रहषणी-पेशी के निवल हो जाने के फारण रक्त-प्रवाह में फोई 
रोक न होने से, शिश्ष में प्रहष्टता नहीं होती,और वीये के आति 
माज्रा में वहने के कारण शुक्र-प्रान्थियां शुक्र बनाने का असा- 
धारण काम करते २ निर्बल हो जाने से, वीये पतला पड़ जाता 
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है, और स्त्री पुरुष की जननेन्द्रियों से सम्बन्ध रखने वाली 
नाड़ियां शिथ्विल हो जाती हैं, जिस का अन्तिम परिणाम यह 
होता है, कि तनक काम वासना को उत्तेजना से वीये का पतन 
हो जाता है. कई वार तो केवल प्रोस्टेट-ग्रन्थि तथा शिक्ष 
अन्यियों का रस दी निकछता है, और छोग उस को भूल से 
वीये समझ लेते हैं, इसल सिद्ध होता है, कि शिक्ष की प्रहष्टता 
तथा मनुष्य की शक्ति का परस्पर कोई विशेष सम्बन्ध नहीं,शिक्ष 
की प्रहष्टता मूत्राशय तथा मलाशय में मल तथा मूत्र भर जाने 
के कारण भी हो जाती है, कप्रोंकि इन के दवाव पड़ने से शिश्ष 
» में रक्त का प्रवाह अधिक हो जाता है, और साथ ही इन का 
दबाव शुक्राशय तथा गर्भाशय पर पड़ने से थोड़ी सी स्थप्त 
इत्यादि में काम की उत्तेजना से वीर्य पतन की सम्भावना होती 

है, यही कारण है, कि मनुष्यों के शिक्ष में राजि को शयन करते 

हुये प्रातःकाल चार बजे के लगभग प्रायः शिक्ष में प्रहष्टता 
होती है, यदि उस समय जांग्रत होकर मूत्र तथा मल विसज्ञेन 

कर दिया जाये, तो दवाव के दूर हो जाने से शिश्ष स्वयमेव 
शिथिल हो ज्ञाता है, यही कारण है, कि खम्तदोष प्रायः प्रात:काल 
चार वजे के समय होते हैं, इस से स्पष्ट होता है, कि इस 
समय जागृत होकर मल मूत्र विसज्ञेन करना कितना आवश्यक 

» है, छोटे २ बालकों के शिइन में जो प्रहष्ता देखी जाती है, वह 
काम की उत्तेजना द्वारा नहीं, प्रत्युत मल-मृत्र के एकत्र- हो 
जाने के कारण है, अधिक आहार द्वारा आमाशय भरे रहने से 

' और कबजी के कारण भी बहुधा यही परिणाम होता है, किन्तु 
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इस का प्रभाव अधिकतर रात्रि के समय होता है, इसलिये 
मित आहार, दोनों का भोजन से पहिले मल बिसजेन, और 
शयन के समय मूत्र त्याग करना वोये रक्षा के उद्देश्य से भी ” 
लाभदायक है, रात्रि को भी यदि कभी मल मूत्र त्यागने की 
चेश पेदा हो, उस में लेश मात्र भी आलस्य करना उचित 
नहीं । 

पृष्ठवश पर दबाव पड़ने से जननेन्द्रिय सम्बन्धी नाड़ियों 
की उत्तेजना के कारण भी स्वप्न-दोप होने का भय है, इस 
कारण पृष्ठ पर शयन करना हानिकारक बताया जाता है। 

इस समय तक मैंने कुछ ऐसे कारणों को प्रकट करने का 
यत्न किया है, जो ब्रह्मचये की रक्षा में विप्न सिद्ध द्वोते हैं, ' 
इन की ओर से सावधान रह कर मनुष्य वीये-रक्षा कर 
सकता है, किन्तु इन से पूर्ण रक्षा होता असम्भव है, क्योंकि 
शुक्र प्रन्‍्थियां और डिम्ब-प्रन्थियां जो रस बनाकर रक्त प्रवाह 
द्वारा शरीर में विभक्त होने के लिये भेजती हैं, यदि शरीर में 
उसका पूरा २ आत्मीकरण न हो, तो यह ग्रन्थियां इस रस को 
कम बनाती हैं, और शुक्र इत्यादि बनाने में लगी रहती हैं,जिस 
से मनृष्य के शरीर में ओज कम और काम की उत्तजना अधिक 
पैदा होती है, इस ओजस्वी रस का पूर्ण आत्मीकरण होने के 
लिये शरीर में इस की पूर्ण मांग होनी आवश्यक हैं, जितनी 
मात्रा में इस की मांग होगी उतनी मात्रा में योग द्वारा उसका ' 
आत्मीकरण होगा, चूँकि यह रस विशेषतः नाडी-मण्डल की 
उपयोगता के लिंये प्रयुक्त होता है, इसलिये इन नाडियों में 
रक्त की मांग जितनी अधिक होगी, उतना ही रक्त द्वारा इस है 
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रस का आत्मीकरण अधिक भात्रा में होगा, जिस के लिये इस 
प्रकार के उपयोगी व्यायाम की आवश्यकता है, जो नाडी- 
मण्डल पर गहरा तथा स्वस्थ प्रभाव डाल सके, और इस 
पुस्तक के पढ़ने से पाठकों को ज्ञात हो गया होगा, कि इस 
के छिये योगिक व्यायाम के समान कोई दूसरा व्यायाम 
लाभकारी प्रतीत नहीं होता, और मुझे स्वयं अनुभव द्वारा भी 
यही सिद्ध हुआ है। 

मनुष्य की काम-वासना तथा जननेन्द्रियों पर, कण्ठ में 
स्थित चुलिका ग्रन्थि, अधिपति मम अर्थात्‌ पिट्युट्री प्रन्थि 
( ?॥एं॥७7५ 8।800 ), जो लघुमस्तिष्क और वृहद्‌ मस्तिष्क 
की सन्धि के स्थान में विद्यमान है, और बृहद्‌ मस्तिष्क के 
अग्न भाग में स्थित पीनिअल ग्रन्थि ( 0॥०9) &)&00 ), इन 
तीनों का अत्यन्त प्रभाव पड़ता है, और साथ ही इन पर भी 
मनुष्य की अन्तरीय जननेन्द्रियों का प्रभाव पड़ता है, इन 
प्रन्थियों में दोष आ जाने से स्त्री पुरुषों में कामाग्नि प्रज्वलित 
होने रूगती है, और इन के यथायोग्य छार्य करने से मनुष्य 
जितेन्द्रिय होता है. जिससे यह ग्रन्थियां ओजसम्पन्‍्न होती हें, 
योग के आसनों द्वारा केवल यही नहीं, कि हम इन को ठीक 
अवस्था में रख सकते हैं, प्रत्युत यदि इन में किसी प्रकार का 
विकार आगया हो, तो उसको भी दूर कर के इनको फिर 
स्वस्थ अवस्था में ला सकते हैं। 

लोगों का प्रायः यह विचार है, कि योग के आसन इत्यादि 
का अभ्यास करने से स्त्री-पुरुष सन्‍्तान पेदा करने के अयोग्य 
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हो जाते हैं, परन्तु सत्य यह है, कि इनके कई प्रकार के जन- 
नेन्द्रियों के पुराने से पुराने गुप्त रोग भी योग द्वारा दूर हो 
सकते हैं, बांझ स्त्रियां तथा नपुंसक पुरुष सन्‍्तान उत्पन्न! 
करने के योग्य हो सकते हैं. यहां तक के जो जन जन्‍म से ही 
माता पिता हारा जननेढ़ियों की ओज सम्बन्धी निर्वलता लेकर 
पैदा हुए हैं, वह भी इस के अभ्यास से धीरे २ पूर्ण ओज 
सम्पक्ष हो जाते है. किन्‍त यह अञद्य है, कि योग द्वारा 
मनुष्य की काम व्रक्तियां स्वयमेव नियामित अवस्था में आने 
लगती हैं, और काम उपभोग की प्रचण्ड उत्तेजना शान्त होने 
से स्त्री-पुरुषों के जननेन्द्रियों के रस विशेषतः शारीरिक-शक्ति 
की वृद्धि में प्रयुक्त होने छगते हैं. नियागरत ग्रहस्थ जीवन में . 
उन को विब्य भोग के जीवन की अवे भा आधिक आनन्द प्रतीत 
होता है. और वास्त्व में ब्रह्मचये के निःसीम आनन्द को अनुभव 
भी वही कर सकता है,जिसने योग ठ्वारा इन्द्रियदमन से काम- 
वासना को वशीभूत कर लिया है, काम वृत्ति में लीन हुए रे 
ज्ञन इसकी महिमा का क्या अनुभव कर सकते हैं ! 

जहां योग अविवाहित जनों को अखण्ड ब्रह्मचर्य धारण 
करने योग्य बना देता हैं वहां ग्रहस्थों को ऋतु-गामी होने की 
शक्ति प्रदान करता है, जिसका तात्पर्य यह है, क स्त्रीके 
आतंव से 'नवृत्त होने के पश्चात्‌ पति पत्नी उत्तम गुणों से 
सम्पस्त सस्तान पैंदा करने की इच्छा से शुद्ध भावों से प्रेरित 
होकर मास में केवल एक बार किसी दिन परस्पर संभोग करें, 
और दूसरे मास आतेब होने से यह ज्ञात करके कि 'गर्भस्थिति 
नहीं हुई', फिर दूसरे मास उसी प्रकार संभोग करें, और यदि 
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आतेव बन्द हो जाये, तो इसको गर्भावान का चिह् प्रतीत 
करते हुए उल्ल समय तक मैथुन इत्यादि का कोई कम भी 
ऐसा न किया जाये जिस से कि भ्रूण ( छा॥079० ) को किसी 
प्रकार की हानि पहुंचे, माता अपने शुद्ध व पवित्र मानासिक 
विचारों से गर्भ-स्थित बाछक पर शुभ भाव डालने की चेष्टा 
करती रहे, उसका आहार पूर्ण सात्विक हो, इस प्रकार भावी 
बालक की यथायोग्य रक्षा करते हुए,माता पिता उस समय तक 
ब्रह्मचये व्रत को धारण करें, जब तक कि वालक का जन्म हो 
कर माता पूर्ण शक्ति तथा बल को प्राप्त न फर ले, इस प्रकार 
जीवन व्यतीत करते हुए ग्रहस्थ भी ब्रह्मचारी कहलाते हैं, 
इसी को ऋतु गमत कहते हैं. और इस प्रकार का आचरण 
करने वाले स्त्री पुरुष ऋतुगामी कहे जाते हैं, किन्तु ऐसा कठिन 
संयम तभी हो सकता है, जब मनुष्य का आहार तथा आचार 
ओर विचार शुद्ध हों, योग के अभ्यास द्वारा जिनकी काम 
उत्तेजक वासना स्वयमेत्र शान्त हो गई हो, वही जन इसके 
असीम आनन्द को अनुभव कर सकते हैं. क्योंकि योगाभ्यासी 
स्त्री पुरुषों को बिना काम चेश के परपर सहवास करने से 
जो अक्षय आनन्द ाप्त होता है, मैथुन द्वारा उसकी उपलब्धी 
की कांक्षा करने वाले उस का स्वप्त भी नहीं देख सकते । 
वर्तमान काल में एक विचार तरड्र, जिस को जन्म देने का 
सोभाग्य पश्चिम को प्राप्त हुआ है. इस प्रकार की चल रही है, 
जो मनुष्यों को ऐसे उपायों का प्रयोग करने की भ्रेरणा करतो 
है, ज्ञिन स उन की काम उपभोग की इच्छा भी तृप्त हो जाये, 
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और सन्‍्तान उत्पत्ति भी न हो, जिसे वश की सन्‍्तान, (700 
८०४४7०)) का नाम दिया जाता है, हमारे देश में भी कई लेखकों 
ने इस पर पुस्तकें लिखा हैं, किसी २ ने तो इस को 
ब्रह्मचय की पदवी दे दी है, और शास्त्रों के प्रमार्णों द्वारा यह 
सिद्ध करने का यल्न क्रिया है, कि प्राचीन पुस्तकों में भी इस 
का विधान मिलता है, हमारे देश की विदुपी स्त्रियां अपनी 
सभाओं में पस्ताव द्वारा यह अनुरोध कर रही हैं, कि उन के 
लिये इस की शिक्षा का गवन्‍्ध किया जाये, और यह इस हेतु 
से परमावश्यक समझा जाता है, कि लोगों की आथिक दशा 
ऐप्ती नहीं ।क वह सन्‍्तान का अधिक संख्या में पालन पोषण 
कर सकें. और साथ ही काम वासना को रोकना उनके लिये 
असम्भव है, तो फिर क्यों न वह ऐसी वि।ध का प्रयोग करें, 
जिससे सन्‍्तान भी उत्पन्त न हो, और काम बृत्ति की भी पूर्ति 
हो जाये, किन्तु 'जन्हों ने इन उपायों का प्रयोग किया है, उन 
का प्रायः यह अनुभव है, कि इस प्रकार के प्रयोगों द्वारा संभोग 
करने से मन को आनन्द की प्राप्ति नहीं होती, और सन्‍्तान 
उत्पत्ति पर भी कोई विशेष प्रभाव नहीं पड़ता, यदि सन्‍्तान 
उत्पत्ति को इन के द्वारा रोकना संभव भी हो, तो भी मनुष्यों 
की अवस्था संतोषजनक नहीं हो सकती, जब तक कि दुःखों 
की मूछ आर्थिक दशा का खुधार न हो, क्योंकि आयिक प्रश्न 
तो दिन प्रतिदिन आधिक से अधिक भयानक रूप धारण करता 
चला जाता है, जिस से प्रतीत होता है, कि कोई समय ऐसा 
आज्ञायगा कि मनुष्य को आत्मघात के विना दूसरा कोई मागे 
ही दृष्टिगोचर न होगा, और काम वासना को ठृप्त करते २ ओज 
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के निरन्तर नष्ट होते रहने से मनुष्य का शारीरिक पतन भी 
पराकाष्ठा को पहुँच जायगा, सम्तान के पालन पोषण के कष्ट से 
मुक्त होने की इच्छा करने वाले मनुष्य की उस अवस्था मे 
कया गति होगी, इस का भी क्या किसी ने अनुमान किया है ! 
साथही इस दशा में जो भी सन्‍्तान पेदा होगी उसकी निर्बेलता 
का उत्तरदायी कौन होगा ? और इसका मनुष्य समाज तथा 
भावि सन्‍्तान पर जो दुष्प्रभाव पड़ेगा, उस पाप का भागी कौन 
बनेगा ९ क्या वह माता पिता अधिक दुःखी हो सकते हें, जो 
स्वय पूर्ण ब्रह्मचय का पालन करते हुये हृष्ट-पुष्ट तथा बलवान्‌ 
सल्तान के जन्मदाता हों, अथवा वह जो स्वय विषयभोग में 
छीन हुए २ रुप्ण शरीर सन्‍्तान पैदा फरें ? जो लोग केवल 
सन्‍्तान के जन्म को रोककर विषय-आसक्ति को ब्रह्मचय समझते 
और शात्नों के प्रमाणों अथवा युस्‍क्त द्वारा इस को उपयोगी 
सिद्ध करने की चेशा करते हैं, उन को इप्त के दुष्परिणाम की 
ओर भी दृष्टि देना उचित हे. इन्द्रिय संयम करते हुए कम से 
कम सन्‍्तान पैदा करन में जो गौरव तथा आनन्द है, वह इन 
कृत्रिम उपायों के प्रयोगों में कहां ९ 

जहां काम वासना में लीन होना हानिकारक है, वहां मन 
में उत्तजित होती हुई इस वासना को सवेथा हठ पूर्वक दबाने 
का यत्न करना भी छई प्रकार के रोगों का मूल है. क्‍योंकि 
इस से मनुष्य नाडी-मण्डल तथा जननेन्द्रियों को उत्तेजित 
करके मानों उन में विषय भोग की अत्यन्त क्षुधा पैदा करते 
हुये, उन को आहार से वश्चित रखता है, यदि इसी प्रकार 
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नित्य उत्तेजना होती रहे तो धीरे २ चेतना नाडियां निवेल 
होती जायेंगी,जिस का परिणाम यह होगा कि शरीर के भिन्‍न रे 
विभाग अपना कतेव्य पालन करने में अलमथ् होते जायेंगे, और 
कबज़ी मस्तिष्क की निवलता इत्यादि रोगों का प्रादुर्भाव होने 
लगेगा. इसी प्रकार वाह्मन्द्रियों को लोकलज्जा इत्यादि के 
कारण रोक कर मन में काम उत्तेजक विषयों का चिन्तन 
करना भी हानिदायक है, योगाचार्य इस को मानासेक मेथुन 
कहंत हैं, याज्ञवत्क््य स्पाति में आठ प्रकार का मेथुन 
कहा गया है;-- 
स्मरण कीर्तन केलि; प्रेक्षण गुद्यराषणम्‌ । 
सडुल्पोड्ध्यवमायःच क्रियानिशवत्तिरेव च ॥ 
एतनीथुनपष्ठाडूं प्रवदन्ति मनी पिण; । 
एतद्रिरहित कप ब्रह्मच्रमुदाहतम्‌ ॥ 
अथः- 


"विषय कापना के भाव से किसी व्यक्ति का मन में स्मरण 
करते रहना,उस के विषय में मित्रों से वार्ताछाप करना,उस के प्रति 
उपहास इत्यादि क्रीड़ा करना,उस में दृष्टि लगाये रखना,उस के 
साथ एकान्त में कामात्मिक बातें करना,मन में परस्पर संभोग का 
हृढ़ निइयय करना, मनोकामना की पूति के लिये प्रयत्न तथा 
पुरुषाथ करना, और विषय कामना को ठृप्त करने के ल्यि 
परस्पर संभोग करना,वुद्धिमान्‌ यद्द आठ प्रकार का मेधुन कथन 
करते हैं, इन उक्त बातों से रहित ब्रह्मचय कहलाता है।” 

यादि मनुष्य काम चेश को वशीभूत करना चाहता है, तो 
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उस के लिये उचित है, कि वह योग का अभ्यास करते हुये 
काम वासना को शुद्ध व पवित्र प्रेम तथा भक्ति में परिणत कर 
दे, और अपने आपको सदा सत्सड्ग (!03]0ए7 ९7णाागा- 
700॥68) में लगाये रखे, चूंके प्रेम तथा काम में अत्यन्त सूक्ष्म 
भेद है, इसीलिये कई विद्वाव्‌ प्रेम को भी काम निवृत्ति का एक 
प्रकार कथन करते हैं, उन के विचार में माता का सन्‍्तान से 
प्रेम भी काम वासना की प्रेरणा का परिणाम है, क्योंकि उस 
का सन्‍्तान के प्रति आलिड्डन तथा चुम्मन इत्यादि कियाओं 
डारा आनन्द अनुभव करना वास्तव में काम ही है, इस में 
सन्देह नहीं, कि यदि हम केवल इन क्रियाओं को सन्मुख रखें, 
तो काम तथा प्रेम में कुछ भेद प्रतीत नहीं होता, किन्तु यादि 
हम माता के शुद्ध तथा पातित्र भाव और इन के परिणाम पर 
दृष्टि दें, तो इन दोनों में महात्‌ अन्तर प्रतीत होता है, काम से 
प्रभावित होकर यह क्रियायें मैथुन के उद्देश्य से की जानी हैं, 

र इन का परिणाम मनुष्य के वीये तथा ओज का क्षय होता 
है, परन्तु प्रेम का अभिग्राय एक व्यक्ति का दूसरे के प्राति अपने 
मन की शुभभावना तथा सम्बन्ध की घनिष्ठता को प्रकट करता 
है, और यदि यह केवल इन्द्रिय सन्तुष्टि के लिये किया जाय, 
तो यह प्रेम के रूप में काम ही है, ऑर लोग प्रायः इसी प्रकार 
का प्रेम करते हैं, एक और वात जो काम को इस से पृथक 
करती है, वह यह है, कि प्रेम परस्पर एक दूसरे की व्यक्तिगत 
उन्नति तथा रक्षा का और काम सन्‍्तान उत्पत्ति द्वारा स्वजातीय 
रक्षा तथा उन्नति का हेतु है, यदि मनुष्य काम को केवल विषय 
उपभोग का साधन बनाता है,तो यह निकृष्ट प्रकार का काम है। 
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जब प्रेम की मात्रा अत्यन्त पराकाष्ठा को पहुंच जाती हे, 
और मनुष्य अपने आप को किसी महान्‌ दिव्य गुणों से युक्त, 
निष्काम तथा परोपकारी व्यक्ति में आत्मिक उन्नति के हेतु 
लीन कर देता है, उस के जीवन तथा आत्मा को उच्च करने 
वाले आचरण को अपने जीवन में धारण करता है. ओर उच्च 
कोटि की अध्यात्मिक पुस्तकों के स्वाध्याय तथा योगाभ्यास में 
अपने आप को मग्न कर देता है, तो यह भक्ति कहलाती है, 
भक्ति, प्रेम तथा काम इन में एक सामान्य बात सदाचार 
है, जिस के विना यह तीनों निरथेक हैं । 

जो छोग लड़ोट इत्यादि बान्ध कर ब्रह्मचय की रक्षा करना 
चाहते हैं, वह जननेनिद्रयों पर इस के द्वारा दवाव डालते हुये 
इन को शिथिल कर लेते हैं, किन्तु वीये रक्षा करने में सफल 
नहीं हो सकते, इस लिये में लड्डोट बांधना हानिकारक प्रतीत 
करता हूं । 

जिन को किसी न किसी प्रकार वीये का पतन होते रहने 
से शारीरिक निर्बछता होने के कारण चिन्ता छगी रहती है, 
बह दिन प्रतिदिन उन की अपेक्षा अधिक सत्ता-हीन होते जाते 
हैं, जो इस की थिता नहीं करते, जो डाक्टर तथा बेद्य 
इत्यादि इन छोगों को भयानक बातें सुना २ कर भयभीत कर 
देते हैं, ताकि वह उन की ओषधियों का प्रयोग करें, वह गुप्त 
रूप में उन के शत हैं, मेरा यह दृढ़ निश्चय है, कि 
कोई ओषाघे भी मनुष्य के वीर्य को रक्षा नहीं कर सकती, हां 
वैद्य तथा डाक्टर इत्यादि अथवा इशतिद्वारी और बाज़ारी झूठे 
चैद्य व डाक्टर कोई भी उत्तेज्ञित करने वाली ओषधि देकर 
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मनुष्य की जननेन्द्रियों में उत्तेजना भले ही पैदा कर दें, और 
मनुष्य इस को भूल से वीये की शक्ति प्रतीत करने रंगे, किन्तु 
यह ओषधियें मनुष्य में ओज की स्थिरता तथा रक्षा नहीं कर 
सकतीं,और न ही बोये के नाश को स्थायी रूपमें सुरक्षित करने 
में सहायता कर सकती हैं,और मयभीत हुआ २ मनुष्य व्याकुल 
होने छगता है, किंतु इस को अपने आप को सावधान रखते 
हुये सवा निश्चिन्त रहना चाहिये, चाहे उस के ओज, वीये, 
तथा शक्ति का कितना भी क्षय हो चुका हो.या हो रहा हो।परंतु 
इस का तात्पथ यह नहीं कि वह निराश तथा पुरुषार्थ-हीन हो 
जाये, प्रत्युत यह कि वह योग के उपयोगी व्यायाम का अभ्यास 
करे, अनन इन्द्रिय में हस्त के स्पश इत्यादि द्वारा स्वये उत्तेजना 
पैदा न करे. और दूसरी हानिकारक वातों का सवेथा परित्याग 
करके योग के नियमानुसार अपना जीवन व्यतीत फरे, इस 
प्रकार जीवन की ओर ले निराश हुआ २ मनुष्य भी फिर यौवन 
काल के समान शक्ति तथा बल और अक्षय सौन्दर्य को प्राप्त 
कर सकता है। 

करे लोगों का विचार है, कि स्त्री के आतंव के समान 
पुरुष के वीये का मास में एक वार पतन स्वभाबिक हैं, यदि 
यह यथाथे है, तो आतंव के समान इस का समय भी नियत 
होना चाहिये, और यादे दो चार मास प्रयेन्‍्त इस का पतनन 
हो, तो यह एक प्रकार का पुरुष का रोग समझा जाये, किन्तु 
ऐसा नहीं होता, इस लिये उक्त विचार सत्य प्रतीत नहीं होता, 
अनुकूल वायुमण्डल में जीवन व्यतीत करते हुये, योगिक नियमों 
का यथा योग्य अनुकरण करने से पुरुष पूणे रीति से वीये की 
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रक्षा कर सकता है, और आयु पर्यन्त ब्रह्मच4-ब्त धारण करते 
हुये, जीवन को दूसरों के हित के लिय अप॑ण करके वी को 
मस्तिष्क को वृद्धि, द्व्य-शक्ति के विकाश, तथा शारीरिक व 
आत्मिक उन्नति में प्रयुक्त करके, इस को अधःपतन से बचा 
सकता है। 


मनुष्य की वीये रक्षा के मार्ग में सब से बढ़े विध्नकारी 
वह कामात्मिक संस्कार हैं, जो हृढ़ होकर उस को विवश कर 
देते हैं, और वह घोर प्रयत्न करने पर भी उन से मुक्त होने के 
असमरथ हो जाता है, विशेष करके रात्रि के समय यह 
अत्यन्त तीव्र रूप धारण कर लेते हैं, जितना वह इन से बचने 
की चेश करता है, उतने ही वह प्रचण्ड वेग से अपना प्रभाव 
डालते हैं.सव से अधिक हानिकारक संस्कार स्त्री पुरुषों के हस्त- 
मैथुन वा स्वप्न-दोषके रूप में कट होता है,जिसके दृढ़ हो जाने 
से मनुष्य को इस का परित्याग अप्म्मव प्रतीत होने लगता है, 
और कई बार निराश होकर मनुष्य आत्मघ्रात करने पर उद्यत 
हो जाता है. किन्तु इस प्रकार हताश होने के स्थान पर मनुष्य 
को इस से निवृत्त होने का उपाय ढूंडना उचित है, जिस से 
उस के दृढ़ संस्कार धांरे २ म स्तष्क से क्षीण होते जायें, 
जिस का सब से उत्तम साधन उन के वरुद्ध अभ्यास करना है, 
इस का तात्पय यह नहीं. कि उनका विरोध किया जाये ऐसा 
करने से उन की स्पुत बनी रहने के कारण उन के प्रभाव से 
निवृत्त होना कठिन है, जब तक कि उन के जन्म देने वाली 
वासना का हास न हो, जिसने अपने मन में विशेष 
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प्रकार की विषय-कामना की तृप्ति में ही अपना कल्याण तथा 
परप्रानन्द्‌ समझ रखा है, उस के लिये इस से मुक्त होने का 
केवल यह साधन है, कि उस विषय वासना को तृप्त करने से 
पैदा होने वाले अत्यन्त दुष्पारिणाम का बार २ निरन्तर चिन्तन 
किया जाये, जिस से मन में घीरे २ उस विपय के त्याग 
का भाव पैदा होगा. जितना यह भाव हृढ़ होता जायगा, उतना 
ही मनुष्य में उस को सेवन करने में अरुच्ि बढ़ती ज्ञायगी, 
और उतना ही अन्नःकरण के संस्कार ढीले होते जायेंगे, जिस 
से अन्त में मनुष्य पूर्ण विजय को प्राप्त करेगा, किन्तु इस के 
लिये यह परमावश्यक है, कि मनुष्य धैर्य को स्थिर रखे. निरा- 
शता लेशमात्र भी उस के मन में न भाये, जब तक उस का 
मनोरथ सफल न हो, तब तक बराबर उत्साह पूरक प्रयले तथा 
पुर्षाथ करता चले, इन संस्कारों पर विजय प्राप्त करने, 
ब्रद्मयये को स्थिर रखने, तथा भिन्न २ प्रकार के 
जननेन्द्रियों के रोग दूर करने के लिये परमोय्यागी आसनों 
तथा प्रणायाप्र का यथोचित उल्लेख आगामी पृष्ठों में 
आसन तथा प्राणायाम के प्रकरण में किया जायेगा | 


इस अध्याय को समाप्त करने से पहिले इस पश्ष की ओर 
ध्यान देना अनुचित न होगा, कि विवाह का गौरव इस बात 
में नहीं, कि इस को जीवन-पण्य (सौदा) बनाया जाये, प्रत्युत 
इस में, कि इस को पत्रित्र तथा अट्टूट सम्बन्ध समझा जाये, 
जिस फठिनाई को सम्मुख रख कर तलाक ( ])|ए००० ) की 
अधश्यकता प्रतीत द्ोती है. उस का दूर होना तो कहां, उस 


( २७० ) 


के साथ और कई प्रकार के, उस से भी हानिकारक सामाजिक 
रोग पैदा हो गये हैं, इस पर विचार करने के लिये पश्चिमी 
देशों में कई महत्वपूर्ण सम्मेलन हुये, जिन में यह निश्चय किया 
गया, कि सामाजिक जीवन के आदर्श को उच्च करने, तथा 
विवाह के गौरव को बढ़ाने, और तछाक के दृष्परिणाम फो 
रोकने के लिये इस का त्याग करना ही उचित है. इस में सन्देह 
नहीं,कि घतेमान काल में हमारे ग्रहम्थ नरक के समान हो रहे हैं. 
किन्तु इस का कारण ग्रहस्थधर्म सम्बन्धि अविद्या तथा वर्तमान 
अवस्था है. इसी कारण अपनी इच्छा पूर्वक सुशिक्षित वधू तथा 
वर परस्पर विवाद सम्बन्ध करके भी दुःखी हैं, और उन का 
गृहस्थ-जीवन क्ेशमय हो रहा है, विशेष करके ख्थ्रियों को 
अधिक आपत्ति तथा कष्ट सहन करने पढ़ते हैं, इस से निःत्ति 
का उपाय केवल सामाजिक सुधार और र्री पुरुषों की उपयोगी 
शिक्षा का प्रबन्ध है, न कि तछाक, कामवश होकर परस्पर 
इच्छा पूर्वक किया हुआ विवाह पहिले चाहे कितना भी 
मनोरञ्ञक प्रतीत हो, अन्त में प्रायः दुःखदायी सिद्ध होता है । 
उपरोक्त वणन से ज्ञात होता है, कि स्त्री पुरुष का सम्बन्ध 
एक पवित्र तथा उत्तम उद्देश्य को पालन करने के लिये है, 
जिलका पाठन पूर्णरीति से तभी हो लकता है, जब विवाह 
ब्रह्मचये की पूर्ण रक्षा करने वाले, यौवन दशा को 4प्त, सौम्य 
गुणों से सम्पन्न, कन्या तथा वर की रुचि अनुसार माता पिता 
की सम्मति से नियत किया जाये, किन्तु उन में परस्पर दूर का 
भी कोई रक्त-सम्बन्ध न हो, उन के जन्म स्थान भिन्नरे हों, 
परन्तु देश, भाषा तथा संस्क्राति एक हो, उन को गृहस्थधम 


( २७१ ) 


का यथा योग्य ज्ञान और काम विज्ञान से पूपपरिचय हो, कितु 
इस को इस प्रकार सामाजिक उत्सव न बताया जाये, जिस से 
कि कन्या तथा वर के गुर्णो के स्थान में धन को प्रधानता दी 
जाये, और छोक छज्ञा से बचने के लिये धन का व्यथ व्यय 
करना पड़े, जि से तिधन बए तथा कन्पा का सम्बन्ध ही 
दुष्कर हो जाये, और धनहीन माता पिता के लिये विशेष करके 
कन्या का विवाह करना आपत्ति का हेतु बन जाये । 


िननमननमम गन 


७५, अपरिग्रह (0॥80080७70७॥॥) 
पातञझल दर्शन में इस पर भाष्य करते हुये महष्रि व्यास 
कथन करते हैं: - पविषयानामजनरक्षणक्षयस ड्रहिसादो पद शनाद- 
स्वीकरणमपरियग्रह ।” 
अशै-"सांसारिक पदार्थों को प्राप्त करने, उन की रक्षा 
करने, तथा उन के क्षीण हो जाने में, उन में छीन होने तथा 
उन की प्राप्ति इत्यादि में हिंसा करने के कारण, दोधों को 
अनुभव करते हुये, उन पदार्थों को अपनी सम्पत्ति बनाने की 
चेश न करना अपरिग्रह कहलाता है । 
संसार में मनुष्य, जातियां तथा देश एक दूसरे पर 
अत्याचार इसी लिये करते हैं, कि वह संसार की वश्तुओं को 
अपने अधिकार में छाकर, उन को अपनी सम्पत्ति बनाये रखना 
चाहते हैं, यह अत्याचार बहुधा धम, जाति तथा देश के नाम 
पर किये जाते हैं, उन को अपने अधिकार में लाकर उन की 


( २७२ ) 


रक्षा करने में भी बहुधा कई प्रकार के डपद्रव करने पड़ते हैं, 
न्याय तथा पुरुषार्थ से भी भाप्त किये हुए पदार्थों में आसक्त 
होने के कारण, उन के क्षय के समय मनुष्य अत्यन्त दुःख 
अनुभव करता है, यदि उप्त के जीवन में बह पदाथ उसका 
त्याग न करें, तो उस को स्पयं किसी दिन उन को त्यागते 
हुये हमायून समराट्‌ के समान शोक ग्रस्त हो अश्रु-धारा में 
स्नान करना पड़ता है, या महा-पिकन्द्र के तुल्य शल्य हस्त 
परलोक गप्नन करना पढ़ता है, किन्तु जो मनुष्य सांसारिक 
पदार्थों की अघारता को दृष्टि गोचर करते हुए उन में श्रासक 
नहीं होता, वह किसी वस्तु को भी अपनी प्रतीत नहीं करता, 
अपने आप को निमित्त-मात्र समझते हुए उन पदार्थों की प्राप्ति 
तथा रक्षा दूसरों के हित के लिये करता है, उस का जीवन 
महाराज जनक के समान है, वह सम्पत्ति रखते हुए भी अपने 
आप को उध्त का स्प्रामी नहीं समझता, इसी को योग 
अपरिग्रह वा अनासक्ति कथन करता है । 


महात्रत (७7686 ००४7४९ ०६ ००॥१४०॥) 


महषि पातभ्नलि अहिंसा इत्यादि को विशेष ज्ञाति, देश, 
समय तथा काल तक सीमावद्ध नहीं करते,जैसा कि निम्न सूत्र 
से प्रकट दोता है :-- 
“जातिदेशकालसमयानवच्छिन्नाः सावभोमा महात्रतम्‌ ।२।३१ 
अर्थ:--यदि अहिंसा इत्यादि यमों का प्रयोग किसी विशेष 
जाति, देश, समय तथा काल के लिये निश्चित न करते हुए 


( २७३ ) 

प्राणिमात्र के हित के लिये किया जाये, तो इस को पहाव्रत 
कहा जाता है । 

सरल शब्दों में इस का तात्पय यह है, कि यदि कोई मनुष्य 
मछली, शूकर, बकरे, अथवा कुकुट इत्यादि के बिना किसी 
का हनन नहीं करता, या अपने सम्प्रदाय ( १०॥६०॥ ), राष्ट्र 
( ४88४0॥ ०७ ०००४५ ), तथा बन्धुओं इत्यादि को छोड़ कर 
किसी को हानि पहुंचाने में पाप प्रतीत नहीं करता, तो वह 
अहिंसा को विशेष जाति के लिए प्रयुक्त करता है, यदि कोई 
जन प्रतिज्ञा करता है, कि वह किसी तीथे अथवा पाथित्र स्थान 
पर हिसा नहीं करेगा, दूसरे स्थानों पर वह भले ही करे, तो 
उस की अहिंस। विशेष देश के लिए पारेमित है, यादे किसी 
का निश्चय है, कि वह संक्राति, पूर्णिमा, सूर्यग्रहण, इत्यादि 
पवित्र तथा शुभ दिनों के अतिरिक्त हिसरा का प्रयोग अनुचित 
प्रतीत नहीं करता, तो वह अहिंसा को विशेष काल के लिये 
नियुक्त करता है, और यदि वह समझता है.कि किसी इष्ट देव, 
महापुरुष या ब्राह्मण इत्यादि पूज्य व्याक्ति के लिये,भथवा ईश्वर के 
निमित्त हिंसा करना पुण्य का काये है अथवा क्षत्रिय के लिये युद् 
इत्यादे में हिसा करना सर्वथा उचित है, तो यह अहिसा का 
भाव विशेष समय के लिये है, इसो प्रकार दूसरे यप्रों के विषय 
में कहा जासकता है, परन्तु इन अ्विसा इत्यादि यम्रों का जाति, 
देश, काल तथा समय के इस प्रकार के बन्धनों से मुक्त होते 
हुये, प्रत्येक अवस्था में पालन करना योगशास्त्र का घेय है, 
बिना किसी प्रकार के अपवाद तथा सीमा के अह्विसा इत्यादि 
का प्रयोग, जीवमात्र के हित तथा कल्याण के लिये करने फा 
प्रण महात्रत कहलाता है। 


योग तथा व्यक्तिगत जीवन 


पए्08%8 97006 ?678079) ०0707'86 
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यमों के रूप में सामाजिक जीवन-पद्धति का वणन करते 
हुये महषि पतञ्लि मनुष्यों के व्यक्तितत जीवन को चलाने 
के लिये पांच नियप्रों की व्यवस्था करते हैं. उनका यह 
सिद्धान्त नहीं कि मनुष्य का व्यक्तिगत जीवन ( 098/6- 
]७) डसकी अपनी सम्पत्ति है, वह जिप्त प्रकार चाहे उसको 
ब्यतीत करे,यदि उसका सामाजिक जीवन निन्‍्दा के योग्य नहीं, 
तो उसके व्यक्तिगत जीवन से किसी को कोई हानि नहीं 
पहुंच सकती, योग की दृष्टि में मनुष्य का व्यक्तिगत जीवन उस 
के सामाजिक जीवन के साथ गहरा सम्बन्ध रखता है, और 
इन दोनों का परस्पर एक दूसरे पर विशेष प्रभाव पड़ता है, 
इसलिये मनुष्य का सामाजिक जीवन उसके व्यक्तिगत 
जीवन का परिणाम है, और साथ ही उस के व्यक्तिगत 
जीवन को बनाता है. इससे ज्ञात होता है, कि दोनों का 
परस्पर अटूट सम्बन्ध है, मानो एक के बिना दूसरा अधूरा 
रह जाता है। 

पातञ्जल योग-शास्त्र में नियम इस प्रकार वर्णन 
किये गये हैं:- 


( २७५ ) 


शौचसंतोषतपस्वाध्यायेश्वरप्रणिनि नियया३ ॥२-३२॥ 
अधथ--"१. शौच, २. सन्‍तोष, ३. तप, ४. स्वाध्याय और 
५, ईश्वर प्रणिधान, यह पांच तियम हें ”। 
१, शौच ( (2687]7888) 

शौच या शोधन दो प्रकार का है, १: बाह्य, और ३: आभ्य- 
न्तर। 

१. निवासस्थान, धारणकरने के वस्चों, उपयोगी वस्तुओं 
तथा शरीर इत्यादि फो मृत्तिका तथा जल इत्यादि द्वारा नित्य- 
प्रति शुद्ध रखना वाह्य-शोच फहंलाता है । 

२. अन्तःकरण को ईर्ष्या, द्वेघ, अहंकार, तथा अभिमान 
इत्यादि दुगुणों से, और शरीर को भीतर के मल तथा विष 
श्यादि से शुद्ध रखने को आश्यन्तर-शौच कहते हैं । 

२, सनन्‍्तोष (00४६७॥४४००) 


जीवन यात्रा का निवोह करने के लिये जो पदार्थ ज़ितनी 
मात्रा में परमावश्यक हैं, उन से अधिक प्राप्त तथा सेवन करने 


की इच्छा न करना, तथा अपनी योग्यता के अनुसार उपस्थित 
साधनों द्वारा जो प्राप्त हो, उस से अधिक प्राप्ति का लोभ न 
करना सन्तोष कहलाता हे । 


३. तप ([॥6 ०६ 07809)9) 
महषि व्यास के कथनानुसार शीत, उष्णता, दुःख खुख, 


क्षुधा तृषा, इत्यादि द्नन्दों को सहन करना तप फहा जाता है। 


( २७६ ) 


ऐश्वर्य के समय मनुष्य अहंकार तथा अभिमान युक्त न हो, 
और आपत्ति आजाने पर व्याकुछ न हो, उस के ज्ञान तथा कर्म 
में किसी प्रकार का भेद न हो, जिस को बह सत्य तथा न्याय 
के अनुकूल प्रतीत करता है, किसी प्रकार के भी लोभ तथा 
भय अथवा प्र्लोभन के कारण उसके विरुद्ध आचरण न करे, 
इस प्रकार जीवन व्यतीत करने का नाम तप है । 

४. स्वाध्याय 

ज्ञान में वृद्धि, जीवन में उच्चता, अन्तःकरण की शुद्धि, तथा 
आत्मा की उन्नति करने के तिम्त्त अनुभवी महापुरुषों तथा 
विद्वानों की रची हुई उपयोगी पुस्तकों का प्रतिदिन पाठ, और 
अपने अनुभव द्वारा ज्ञान प्राप्त करने के लिये 7्रक्रति रूपी पुस्तक 
का नित्य अन्वेषण करना स्वाध्याय कहा गया है। 

५, इंवहर-प्रणिधान 

कर्म करते हुये इस का फल ईश्वर के अपंण कर देना 
अथोत्‌ चाहे कम करना बहुत कुछ मनुष्य के आधीन है, किन्तु 
उस का फल पराप्त करना उस की शक्ति से बाहिर है, इस लिये 
यथाशाक्ति पूर्ण उत्साह तथा पुरुषार्थ से कमे करने पर यादि 
फल प्रतिकूल भी द्ो,तो निरुत्साही न होनाओर यदि सफलता 
हो जाये तो अहंकार का भाव मन में न आने देना, ईैश्वर- 
प्रणिधान कहलाता है । 

इस प्रकार यर्मों तथा नियमों का पालन करता हुआ मनुष्य 


आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास करने से सफल मनोरथ 
हो सकता है, इस का अर्थ यह नहीं, कि वह यर्पों तथा नियमों 
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को जब तक पूणरीति से जीवन में घारण न करे. तव तक वह 
आसन तथा प्राणायाम करने का अधिकारी ही नहीं हो सकता, 
प्रत्युत वह इन चारों को साथ २ क्रिया रूप में लाते हुये सिद्धि 
प्राप्त करने के योग्य होता जाता है, मार्नों इन चारों का परस्पर 
अट्टूट सम्बन्ध है,भऔर यह एक दूसरे के सहायकारी हैं,हठ योग 
प्रदीषिका तथा योग सोपान में जो दस यम और दस नियम 
दिये गये हैं, वह सब॒ प्रायः उपरोक्त पांच यर्मों और पांच 
नियमों के अन्तगेत आजाते हैं, इसलिये उन के प्रथक्‌ वर्णन 
करने की आवश्यता नहीं । यही यय तथा नियम प्रायः बौद्ध- 
धर्म तथा जन-पधर्म के मूल सिद्धान्त हैं, और जिस अहिसा-ध्म 
का प्रचार इन्हों ने अपने समय में बड़े वेग से किया, वह 
महर्षि पतश्नलि से भी पहिले इस देश में चला आता हे । 


योगिक-<यायाम-पद्धाति 
(१080 59806॥ 0 छ-्67"096) 
योगिक व्यायाम-पद्धलि में आमन तथा प्राणायाम, दोनों 
सम्मिलित हैं, एक के बिना दूसरे का अभ्यास इल्ली प्रकार 
निरथक है, जसे आत्मा के बिना शरीर, और शरीर के बिना 
आत्मा, किन्तु योग-शास्त्र के क्रमानुसार पहिले आमन का 
वर्णन किया जाता है । 
आसन का लक्षण 
(0४6॥792007 07 ए०80 9086) 
महर्षि पतश्नल्ि आसन का लक्षण करते हुये लिखते हैः-- 


“स्थिरसुखमासनम” ॥२-४५॥ 
अथ--“जिस के द्वारा शारीरिक तथा मानासिक स्थिरता 
और अक्षय आनन्द की प्राप्ति होती है, इस प्रकार भिन्न २ अड्डों 
को गति देते हुए विशेष प्रकार के शारीरिक आकार को 
घारण करना आसन कहलाता है ।” 
इस सूत्र का अथ, जैसा कि लोग प्रायः समझते हैं, यह 
नहीं है, कि 'जिस में किसी प्रकार को गाते न हो, और जिसके 
करने में सुगमता हो, उस का नाम आसन है ।' 
स्थिर-सुख शब्द का अर्थ गातैहीनता व खुगमता नहीं, 
प्रत्युत इस प्रकार की गति, जिसमें बिना किसी प्रकार के क्षोम 
के धीरे २ उपयोगी चेष्टा करते हुये शरीर को किसी ऐसी 
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विशेष प्रकार की निश्चल अवस्था में इतने समय तक स्थित 
किया जाये,जिस का पारेणाम अक्षय आनन्द का लाभ हो,तो बह 
शारीरिक स्थिति की अवस्था आसन कही जाती है, किन्तु 
यदि 'स्थिर' शब्द को खुख' शब्द का विशेषण समझा जाये, 
तो इस सूत्र के केवल यह अर्थ हो सकते हैं, “जिस प्रकार 
की शारीरिक स्थिति में स्थाये आनन्द की प्राप्ति हो, उस को 
आसन कहते हैं, आसन शब्द का अर्थ किसी विशेष अवस्था 
में स्थित होना है । 

इस में सन्देद नहीं कि 'योगदशन! में महर्षि पतञ्नलि ने 
प्रिन्न २ प्रकार के आसनों का बणन नहीं क्रिया, किन्तु इस से 
यह लिद्ध नहीं होता, कि वह इस प्रकार के आसखत करने के 
पक्ष में नहीं है. हो सकता हैं. कि उन के समय में आसन इतने 
प्रचलित हों, कि उन को इन के विषय में अधिक लिखने की 
आवश्यकता ही प्रतीत न हुई हो, या आसनों की पद्धति ने इस 
प्रकार उल्नाति न की हो, जैसी कि हृठयोंग-प्रदीषिका इत्यादि 
के काल में, किन्तु महि व्यास उक सूत्र पर भाष्य करते हुये 
कई प्रकार के आसनों के नाम कथन करते हैं, और इस भाष्य 
पर वाचएपति मिश्र की टीका में उन आसनों की विधि बताई 
गई है, इन में कुछ ऐसे भी आसन हैं, जिन का वर्णन दूसरी 
योग की पुस्तकों में नहीं मिलता, जिस से प्रतीत होता है, कि 
महदि व्याप्त के समय में भी भिन्‍न २ प्रकार के आसन प्रच- 
लित थे। 
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आसन-सिद्धि ( 0(88079 0ए९/ ॥ ०६० 90806 ) 

आसन का लक्षण करने के पश्चात्‌ महषि पतअलि दूसरे 
सूत्र में इस की सिद्धि के लिये साधनों का वर्णन इस प्रकार 
करते हैं:-- 

“प्रयलशैथिल्यानन्तसमापत्तिभ्याम्‌? ॥२-४७॥ 

व्याख्या--“जब आसन का अभ्यास करते २ मनुष्य इस 
प्रकार की अवस्था को आ्राप्त कर ले, कि आसन करने में शरीर 
को किसी प्रकार का कष्ट तथा क्षोभ प्रतीत न हो अथवा अन्तः- 
करण में किसी प्रकार का विक्षेप न होने से मन एकाग्र तथा 
आत्मा विश्व-व्यापी अनन्तशक्ति में तन्‍्मय हो जाये तो आसन 
सिद्ध होता है / 

आमन सिद्ध का फल 

तत्पश्चात्‌ निम्तालेखित सूत्र में आसन की सिद्धिके फल को 

बताते हैं:-- 
ततो द्न्द्रानभिघातः ॥२।४८॥ 

अथ्थ--“आसन के सिद्ध हो जाने पर मनुष्य को शीत उष्णता, 
खुख दुःख, इत्यादि द्वन्द्र अरभावित नहीं कर सकते ।” 

हठयोग-अ्रदी पिका में लिखा है 

“हठस्य प्रयमाड्रलादासन पूर्वभुच्यते । 
कुर्यात्दासन स्थैर्यपारोग्यं चांगलाघतरम्‌॥२। १७॥ 

अथ -हठयोग का प्रथम अड्ढ होने के कारण आसन को 

पहिले कथन किया जाता है, इसलिये मनुष्य अभ्यास द्वारा 


अ 


क् 
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पहिझे आखन को स्थिर करे, इसके स्थिर होने पर शारीरिक 
तथा मानसिक रोगों की निवृत्ति होतो है, और हरीर में 
लघुता आने से मनुष्य अपने में फुरती तथा हलकापन प्रतीत 
करता है । 
आसनों के प्रकार 

योग-शास्त्र की दृष्टि से केवल पद्म-आखन या सिद्ध-आसन 
के समान किसी विशेष प्रकार की अवस्था में रिथित होने का 
नाम ही आसन नहीं, प्रत्युत कोई भी प्राणी किसी प्रकार की 
उठने बैठने इत्यादि की शारीरिक अवस्था में क्यों न हो, वह 
आत्न कहलाता है, किन्तु कौन से आसन मनुष्य के शारीरिक 
तथा आत्मिक विकाश के लिये परम-उपयोगी हैं, इस बात को 

सम्मुख रखते हुए प्राचीन योग-आचायों ने अपने अनुभव द्वारा 

विशेष प्रकार के आसनों का संग्रह कर के मनुष्य मात्र के 
कल्याण के लिये योग-शास्त्र की रचना की | 

शिव-पहिता में वर्णन है, कि जितनी जीबों की जाततीयां हैं, 
उतने प्रकार के आसन हैं, जिनकी ८४ लक्ष गणना की गई है, 
उन भें से विशेष आखन ८४ हैं, और मनुष्य के लिये जो 
उपयोगी बताये गये हैं बह ३२ आसन, १५ मुद्रा और ५ बन्ध 
हैं, जिनका घेरण्ह-संहिता में वर्णण किया गया है कितु मेंने 
इस पुस्तक में केवल १३ आसन, १ बंध, १ मुद्रा और नौली, 
इन १६ का उल्लेख किया है, नौली, बन्ध तथा मुद्रा भी एक 
प्रकार के आसन ही हैं। 

आसन करने का स्थान 
आसनों का अम्यास करने के लिये खुली वायु तथा प्रकाश 
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की आवश्यकता है, ग्रीष्म में शीतल छाया, और शीत में खुली 
घूप में अभ्यास करने से ही पूर्ण लाभ हो सकता है, वर्षं काल 
में ऐसे छते हुए स्थान में प्रयोग किया जाये, जो चारों ओर से * 
खुला हो। 
आसन करने की सामग्री 

समान भूमि पर चटाई के ऊपर दरा विछाकर,और खादी का 
कछेरा पहनकर नड्ढे शरीर इनका अभ्यास्त करना उचित है,यदि 
शीत अधिक प्रतीत हो,नो एक खुड़ी कमीज धारण करली जाये, 
चटाई तथा दरी की चौड़ाई इतनी हो, जिस पर लेट कर दोनों 
ओर के वाह पूरे २ सीधे फैल सकें, लम्बाई शरीर की लस्पराई , 
से डेढ़ गुना या कम से कम शरीर के वराबर हो, और द्री 
के ऊपर सूत्र का बना हुआ सफेद मोटा वस्त्र बिछा लिया 
जाये, तो अधिक लाभकारी है । 


समय 

इन का अभ्यास करने के लिये सब से उत्तम समप्रय 
प्रात:काल है, जब कि मनुष्य शौच, दन्तथावन, व स्नान से 
निवृत्त हो चुका हो, और खान पान बिलकुल कुछ न किया 
हो, ज्ञितता उदर मल इत्यादि से शुद्ध तथा खाली होगा, 
उतना ही आसतों का उत्तम प्रभाव पड़ेगा, थोढ़ा साभी 
आहार करके ठीक प्रकार आसन करने से घमन ( ४०ए॥४ ) * 
हो जाने,या पाचन क्रिया के यथायोग्य नहोने से पाचक विभाग 
धीरे धीरे दूषित होने लगेगा, यदि प्रातः:काल समय का अभाव 
हो, तो सायकाल शौच से निदृत्त होकर भोजन सेवन करने .+ 


।॒ 
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से कमसे कम घण्टा पहिले आसन समाप्त करना लाभकारी होगा, 
प्रातःकाल इनसे निद्त्त होकर आघ घण्टा पीछे गो का दूध 

* एक पाव से आध सेर तक पान करना उचित है, तत्पश्चात्‌ 
प्राटः:ऋाल का भोजन १२ बज्ञे मध्याह काल भें किया जाय, 
अन्यथा प्रातःकाल आसनों से कम से कम एक घण्टा पीछे 
भोजन करके सायंकाल चार पांच बजे दूध पान किया जाये, 
सब से लाभकारी तो यही है, कि प्रात:काल आसन करके दूध 
पान किया जाये। 


श्री स्वामी कुबलयानन्द जी योगमीमांसा तथा आसन 
नामक पुस्तक में आसनों का अभ्यास करने के लिये सार्यकाल 
का सम्रय उत्तम कथन करते हैं, क्योंकि उस समय पेशियों 
में अधिक लचक होती है, और आसन खुगमता पूर्वक ठीफ 
रीति से हो सकते हैं, उनका यह भी विचार है, कि बिलकुल 
खाली पेट आघनों का अभ्यास हानिकारक है, इन के आरम्भ 
फरने से आध घ्रण्टा पहिल्ले प्रातः काल कुछ थोड़ा सा हलका 
आहार करना उपयोगी सिद्ध होगा, किन्तु मैंने अपने निरन्तर 
अभ्यास से अनुभव किया है, कि प्रातः काल निराहार आसन 
फरने में सब से उत्तम लाभ होता है, क्योंकि उस समय उदय 
होते हुए सूये की किरणों के अम्रतमय तेज से प्रभावित हुई २ 
शुद्ध वायु में जो ओजस्वी जीवन भरा है, वह सायं-काल के 
समय कहां प्राप्त हो सकता है ९ इस के अतिरिक्त उस समय 
अवस्था में मनुष्य का मस्तिष्क, नाड़ी-मण्डल तथा 

| शरीर विभ्ञान्त तथा क्षोभ रहित होने के कारण, आसन व 


हक 
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प्राणायाम ढ्वारा अधिक छाभ प्राप्त करने के योग्य होता है, 
प्रातः काल की अपेक्षा साय॑ काल सुगमता इसलिये प्रतीत 


होती है, कि दिनभर शरीर भें चेश्ट होते रहने से पेशियें कुछ ४ 


ढीछी हो जाती हैं, किन्तु में ने इस पुस्तक में आसनों के 
आरस्भ में जो चार प्रकार के धनुरासन दिए हैं, इन से भिन्न २्‌ 
पेशियों को गति देने से इन में ढौ्वापत आ जाता है, और 
आसन करने में भी कठिनाई प्रतीत नहीं होती। 


आसनों के साथ अन्य व्यायाम 

आसलनों के साथ किसी दूसरे प्रकार का व्यायाम करना 
अत्यन्त हानिकारक होगा, याद इन से किसी दूसरे समय पर 
कोई दूसरा व्यायाम किया जायगा, तो आसनों का प्रा २ 
लाभ नहीं होगा, हो सकता है कि उस्त से कुछ हाने भी हो 
जाये, पाठकों को इन पृष्ठों के पाठ से भली भान्ति ज्ञात हो 
गया है, कि आसन और दूसरी व्यायाम-पद्धतियें सवेथा एक 
दूसरे के विरुद्ध मनुष्य शरीर पर प्रभाव डालती हैं, 
इसलिये आसनों को पूर्ण उपयोगी बनाने के लिये इनका पृथक 
अभ्यास करना ही कल्याणकारी है| 

आसन के अधिकारी 

आसन के अधिकारी स्त्री, पुरुष, वालक, युवक तथा वृद्ध, 
और व्याधित सभी हैं, किन्तु उनकी आयु, शारीरिक शाक्ति 
तथा अवस्था के अनुसार आसन की विधि में भेद हो जाता है, 
ओर उनकी अवस्था के अनुसार विशेष प्रकार के उपयोगी 
आसलनों का प्रयोग कराया जाता है, बालकों को यह आसन 


ऊ 
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धीरे २ कराने की आवश्यकता नहीं, स्त्रियों को ऋतुकाल 
में, या गर्भावस्‍था में आसन नहीं करने चाहिएं, ऐसी अवस्था 
में उनके लिये प्रमण करना ही प्रयाप्त है, या दो चार ऐसे 
सुगम से आसनों को शाघ्रता पूवेक किया जाये, जिनसे मिश्न २ 
अड़ों मे साधारण सी गति हो सके, भोर उदर पर दवाव न 
पड़े, निश्नलिखित आसन सामान्य स्वथ्स्य मनुष्य के लिये 
हैं, रोगी मनुष्य के लिये बिना किसी अनुभवी शिक्षक के स्वयं 
इन का अभ्यास करना हानिकारक भी सिद्ध हो सकता है, 
प्रारंस-कर्ता भी याद आरंभ करते समय प्रत्यक्ष रूप में शिक्षा 
प्राप्त कर सके, तो आधिक लाभद/यक तथा गुणकारी होगा । 
आवश्यक सूचना 

जो सुत्री पुरुष इन आसनों के अभ्यास से पूर्ण छाभ उठाना 
और इन के हानिकारक परिणाम से सुरक्षित रहना चाहते हैं, 
उनको इस पुस्तक को आरंभ से लेकर अन्त तक स्राववानता 
से पढ़कर इस में दी हुई विधि तथा नियम के अनुसार आच- 
रण करना परमावश्यक है, अन्यथा नीचे दिए हुए आसनों को 
आरम्भ करना निरर्थक होगा, और जो इनके ग्रुण तथा लाभ 
वर्णन किये गये हैं. उनकी प्राप्ति कठिन होगी, शारीरिक रचना 
आदि के विषय में जो लेख दिए गए हैं, उनके ज्ञान के विना 
आसनों की ठीक २ विधि और उनके वास्तविक गौरव तथा 
उपयोगिता को प्रतीत करना कठिन है, सम्भव है कि इन के 
ज्ञात किये बिना आसनों के अभ्यास से मनुष्य इनकी फल 
प्राप्ति से वश्चित रहे, इसलिए पहिले एक वार सब पुस्तक को 
पूर्णरीति से पढ़ना अत्यन्त आवश्यक है । 
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उपवास (7४७॥7४8) 

आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास करते २ नित्य विष 
तथा मल का पूर्ण शोधन होने से योगी के शरीर में कोई व्यर्थ 
पदार्थ लेशमात्र भी एकत्र होने नहीं पाता, उसकी आन्तें तथा 
बड़ा नल सबवंथा मल शून्य होता है, इस अवस्था में यदि वह 
डपवास करे, तो उच्च के लिये हानिकारक होगा, विशेष कारण 
से वह अधिक से अधिक तीन घण्टे तक उपवास कर सकता 
है, और यदि कभी दिन भर ही उपवास करना पढ़े तो दूसरे 
दिन आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास स्थगित किया जाए । 

यात्रा (0४४७॥॥४६) 

योगी के लिये पेदछ यात्रा करना उतना ही उचित हे, 
जिस से उसे भ्रान्ति प्रतीत न दो, गाड़ी इत्यादि में भी एक 
ही बार लम्बी यात्रा कार्यक्रम में विप्नकारी होने के कारण यथा 
सम्भव त्याज्य है, मागे में यथोचित स्थान करते हुए नित्य का 
अभ्याप्त यथा योग्य हो सकता है, सवारी करने से पेदल 
चलना अधिक उपयोगी है, वाइसिक्रट तथा मोटरसाईकिछ 
इत्यादि की सवारी हानिकारक है । 

दीक्षा-काल 

आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास आरम्भ करने के लिये 
वह ऋतु सब से उत्तम है, जब कि न ही अत्यन्त शीत) और 
न ही अत्यन्त गर्मी हो, ऐसे भी अति शीत तथा गर्मी में इनका 
अभ्यास करने से पूण लछाभ प्राप्त नहीं होता, इसी कारण इन 
का प्रयोग समयानुसार शीतल छाया तथा धूप में करना 
उपयोगी समझा गया है | 
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एकाग्रता (0०7०श॥४५४०॥ 7070) 

आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास करते हुए जिस क्रिया 
का शरीर के जिस भाग पर जिस प्रकार से सामान्य तथा 
विशेष प्रभाव पड़ता हुआ प्रतीत हो, उसकी ओर मन को तनि- 
युक्त किया जाये, और शवासन करते हुए भिन्न रे प्रकार से 
प्रभावित अड्ों की वहिष्करण तथा आत्मीकरण क्रिया पर पूर्ण 
ध्यान दिया जाए, अभ्यास करते समय सब प्रकार के मानसिक 
क्षोभों से मुक्त हो कर प्रसक्नतापूवक हादिक रम्न तथा रुचि 
के साथ प्रवृत्त होने से ही मनुष्य यथार्थ छाभ का भागी हो 
सकता है । 


विशेष सूचनाएं 
१. प्रत्येक आसन तथा प्राणायाम करते समय मुख दान्‍्तों तथा 
नेत्रों को बन्द्‌ रखना अति लाभदायक सिद्ध होगा, क्योंकि इस 
अवस्था में मनको एकाग्र रखने, और रृष्टि द्वारा क्षीण होनेबाली 
नाड्ीशक्ति को सुरक्षित करके, इसको शारीरिक तथा आत्मिक 
उन्नति के लिए उपयोगी बनाने में सद्यायता मिलती है,विपरीत- 
करणी मुद्रा ( शीपोसन ) करते समय नेत्नों को बन्द रखना 
परमावश्यक है, अन्यथा रक्त भार की अधिकता के कारण 
आसन नेत्रों के लिए हानिकारक सिद्ध होगा, और बृक्ष-आसन 
की अवस्था में नेत्र खुले रहने चाहिये, नहीं तो शारीरिक- 
तुलना ( 88)8॥0० ०६ ४0० ७०१9 ) को स्थिर रखना कठिन 
होगा । 
२३. इस पुस्तक में दी हुई विधि का पूरा २ अनुकरण करते 
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हुए मनुष्य को जो लाभ एक आसन द्वारा हो सकता है, वह 
विधि के त्याग तथा अधूरे प्रयोग से सब आखन कर लेने से 
नहीं हो सकता, इस लिए अभ्यासी को उचित है, कि अठ्प 
समय में अधिक आघन करने की चेष्टा न करे, उसका ध्यान 
इस बात मे न रहे, कि इतने समय में उसने सब आसन समाप्त 
करने हें, प्रत्युत यह कि उस समय में जितने भी हो सकें, उन 
को पूण रीति से विधिपूवक करना है । 

३. इस पुस्तक में दिये हुए सव आसन करने में आरम्भ में 
प्रायः एक घण्टा लगेगा, एक वर्ष तक अभ्पास करते रहने से 
आसन सिद्ध हो जाने पर दो घण्टे के लम्भग समय देना 
पड़ेगा, जितना मनुष्य का अभ्यास बढ़ता जायगा, उतना समय 
दीघर होता जाएगा. ओर चार पांच वर्ष में केवल आठ दस 
आसन करने के लिये दो घरण्णों की आवश्यकता पड़ेगी, उस 
समय आसनों के दो भाग करके दो दिन में सारे आसन समाप्त 
किये जाएं । 

४. जो मनुष्य एक दो घण्टे नित्य अवकाश प्राप्त नहीं कर 
सकते, वह अपने समय के अनुसार आघसनों की संख्या को 
कम कर के वारी २ थोडे २ करते हुए तीन चार दिन में उन 
को समाप्त करें, और फिर उसी क्रम से आसन करने आरम्भ 
करें । 

५. कम ले कम पांच धनुरासनों में से नित्य कोई दो 
घनुरासन, गोरक्षासन, कोई एक पश्चिमोतान आसन, पूर्वो 
त्तानासन, उड्डियान-बेध, नौली, मयूरासन, कोई एक सर्वा- 
ड्रासन, विपरीतकरणी मुद्रा, और होष में से कोई 
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आसन, अर्थात्‌ कुछ १२ आसन कम से कम नित्य ही होने 
चाहियें । 

६. जो इन से भी कम करना चाहे, वह एक धनुरासन,एक 
पश्चिमोत्तमासन,पूर्वो त्तानासन, तथा उद्डियान-बन्ध, नौली और 
मयूरासन, इन तीनों में से एक, एक सर्वाद्भासन, विपरीत- 
फरणी-मुद्रा, और शेष में से कोई दो, अर्थात्‌ कुछ आठ आसनों 
का नित्य अभ्यास करे | 

७. यह भी स्मरण रहे, कि आसनों के अभ्यास का क्रम 
वही रहे, जैसा पुस्तक में दिया गया है, और ज्ञो आसन नित्य 

» फरने के लिये नहीं, उनको बारी २ बदल २ कर जिस क्रम से एक 
बार समाप्त किया जाए, उसी क्रम को निरन्तर जारी रखा जाए। 

८. जो मनुष्य इस से भी कम समय देना चाहता है, वह 
अपनी अनुकूलता के अनुसार इनकी संख्या को इसी प्रकार 
और कम कर सकता है, उसे यह ध्यान रखना चाहिये, कि 
पाचक घिभाग पर विशेष प्रभाव डालने वाले कुछ आसन 
तथा विपरीतकरणी-मुद्रा का अभ्यास नित्य अवश्य द्ोना 
चाहिये । 

९. इन आसरनों का प्रभाव केवल स्वास्थ्य रक्षा, व्याधि को 
निदृत्त करने और शारीरिक वल तथा शक्ति फो बढ़ाने पर ही 

, नहीं पड़ता, प्रत्युत इनके निरन्तर अभ्यास से अध्यात्मिक 
विकाश स्वथमेव होता जाता है, जिस से यह आत्मिक उन्नति 
का भी साधन हैं। 


" १०. आरस्मकतों के लिये आसनों के अभ्यास का क्रम 
निम्नलिखित है :-- 
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पहिले दो सप्ताह-पह्चिमोत्तानासन ( तीखरा ), प्रथम 
उपासन के सहित, ओर पू्रोत्तानासन, उपासन के सहित, , 
दोनों आसनों को उपासनों के साथ एक ३ वार करके, उसी 
क्रम से दो बार और करना चाहिये। 

तीसरा सप्ताह-इन से पहिले गोरक्षासन को सम्मिलित 
करके सब को उपरोक्त क्रम से तीन २ बार किया जाये | 

चौथा सप्ताह-सब से पहिले चौथा पंतुरासान और 
पश्चिमोत्तान के पह्चात पांचवां धनुरासान मिला कर, इन 
सब को नित्य दो बार किया जाये । ॒ 

इस प्रकार दो मास अभ्यास करने के पश्चात्‌ इस पुस्तक 
में दिये हुये क्रमानुसार आरंभ से प्रात सप्ताह दो २ आसन 
साथ सम्मिलित करते हुये, प्रत्येक आसन केवल एक २ बार 
करना चाहिये | 

इस प्रकार १४ सप्ताह में १६ आसन समाप्त हो जायेंगे | 

११. नित्य-प्रति केवल उतने ही आसन किये जायें, जिन 
के करने से शरीर को किसी प्रकार का लेशमात्र भी खेद तथा 
श्रान्ति प्रतीत न हो, और आसन करते हुये तथा समाप्ति पर 
चित्त में प्रसन्नता तथा आनन्द प्रतीत होने लगे | 

१२. आसनों का अम्यास करते समय मौन धारण करना , 
अत्यन्त आवश्यक हैं, यदि कभी कोई वात करनी ही पढ़े तो 
शबासन समाप्त करने के पश्चात्‌ थोड़े ही शब्दों में कर ली 
ज्ञाये, सारे आसन समाप्त करके एक दो घण्टे शारीरिक तथा , 
मानसिक परिश्रम का काये नहीं करना चाहिये, ताके रक्त- 


की 
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प्रवाह को, आसनों द्वारा शरीर में पैदा हुई २ रक्त की मांग को 
पूर्ण करने का अवसर प्राप्त हो सके । 

१३. आसन करते समय इस पुस्तक में दिये हुये आसनों 
के क्रम तथा विधि का पूणे रीति से प्रतिपदान करना परमा- 
वहयक है, इन आसरनों का चुनाव तथा संग्रह फरने, और इन 
के अभ्यास करने के क्रम तथा विधि को निश्चित करने मे 
कई उपयोगी परिवतेन करने पड़े हैं, जो गत पांच वर्ष के 
निरन्तर अनुभव तथा वैज्ञानिक अन्वेषण का परिणाम हैं, 
इस समय तक जो बातें अत्यन्त उपयोगी सिद्ध हुई हैं, 
उन को ही इस पुस्तक में लेख-बद्ध किया है। 

१४. आसनों का सेंग्रह इस प्रकार किया गया है, कि यह 
शरीर के सब विभागों के लिये प्रत्येक प्रकार से पूर्ण उपयोगी 
सिद्ध हों, और कोई सूक्षम से सूक्षम भाग भी ऐसा न रहे, 
जिस पर इन का उत्तम प्रभाव न पड़ सके, इन की 
क्रम-रचना ( 877870807॥0०॥ ० ०7067 ) करने और डप- 
आसनों को यथावश्यकता इनके साथ सम्मिलित करने में यह 
ध्यान रखा गया है, कि भिन्न २ अड्डों पर प्रत्यूके आसन तथा 
डप-आसन द्वारा भिन्न २ प्रकार से विरोधि तथा प्रतिविरोधि 
दबाव डाला जाये, ताकि किसी विशेष अड्डः पर आधेक दबाव 
पड़ने से किसी प्रकार का अड्ढ-दोष पैदा न हो, यदि कोई व्यड्ग- 
दोष भी पहिले हो, तो दूर हो सके, जहां प्रत्येक अड़ को यथा- 
सम्भव सब ओर गति दी जासके, वहां आवश्यकता से आधिक 
उन को चेष्टा करनी न पड़े, भौर इन सब चेष्ठाओं तथा गतियों 
का उद्देश किसी विशेष भाग को उन्नत करना हो, इन की 
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विधि का प्रयोजन यह है, कि प्रत्येक आसन में प्रयुक्त सेल, 
तन्तु, तथा पेशी समूह को धीरे २ तनते, या उस पर दवाव 
डालते हुये, इन पर गहरा से गहरा प्रभाव डाला जाये, जिस 
से उन की संकोच क्रिया पराकाष्टा को पहुंच जाये, और फिर 
उनको धोरे २ प्रसरण कर के कुछ समय के लिए विश्राम का 
अवसर दिया जाये, जिससे वहिष्करण तथा आत्मीकरण क्रिया 
यथा-संभव और यथावश्यकता पूण मात्रा में होसके, और 
स्थूल पेशी से लेकर सूक्षम चेतना-ताडी तक उसका प्रभाव 
पड़ सके। 

१५, उपरोक्त फल प्राप्त करने के लिये साधक को चाहिए, 
कि वह प्रति दिन धीरे २ अभ्यास की योग्यता को बढ़ाता 
जाये, अथोत्‌ आरम्भ में आसनों को अपनी शक्ति के अनुसार 
कुछ शीघ्रता से करते हुए, नित्य धीरे से धीरे करने का प्रयलल 
करता जाये, किन्तु अपनी शक्ति से बढ़ कर धीरे २ करने की 
कभी चेश न करे,भोर तानिक-आसनों (8।76000|08-?08९8) 
में ज्यों २ शरीर में छचक बढ़ती जाये, त्यों २ भिन्न २ अड्डों को 
अधिक तनने का यत्न करता जाये । 

आसन तथा प्राणायाम 

प्राणायाम का बिशेष विवर्ण तो उसके उचित स्थान पर 
किया जायगा, किन्तु यहां पर इतना कथन करना आवश्यक 
प्रतीत होता है, कि निम्न-लिखित आसनों का अम्यास्र करते 
समय सहित-कुम्मक प्राणायाम, अथोतव पूरक (धीरे २ 
श्वास को, मुख बन्द करके, नासिका द्वारा जितना हो सके 
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भीतर खींचना ), आन्तर-कुम्मक ( विना किसी प्रकार के लेश 
मात्र कष्ट अथवा फुफुस पर दवाव प्रतीत करने के यथाशक्ति 
उसको भीतर ठहराना ), रेचक ( मुख बन्द करते हुए नालिफा 
द्वारा धीरे २ वास को बाहिर निकालना ), और बाहा-कुम्मक 
( किसी प्रकार का कष्ट प्रतीत न करते हुए खुगमता पूर्वक 
यथाशाक्ति श्वास को वाहिर ठहराना ), इन चारों क्रियाओं का 
आसन करते समय,निरन्तर यथाक्रम उक्त विधि से घारर प्रयोग 
करना परमाव्रशयक दें, किन्तु आरम्भ में इस कुम्भक प्राणायाम 
को खुगमता पूर्वक पूर्ण रीति से करना कठिन प्रतीत होगा, और 
हठ पूर्वक करना हानिकारक सिद्ध होगा. इसलिये पहिले पहिल 
आसन करते हुए मुख वन्द करके नासिका द्वारा श्वास भ्रभ्वाल 
को स्वाभाविक गति से चलने दिया जाये, ओर ज्यों २ आसन 
के करने में सुगप्रता प्रतीत होने लगे, त्यों २ पूरक तथा रेचक 
को धीरे २ करने का यत्न किया जाये, इन में कुछ 
सफलता प्रतीत द्ोने पर, दोनों प्रकार के कुम्मक को भी 
यथाशाक्ते क्षण-मात्र करना उचित है, जैसे २ आसनों के 
अभ्यास में सिद्धि प्राप्त होती जायगी, वैसे २ प्राणायाम भी 
सिद्ध होता जायगा, अन्त में इस पर पूर्ण अधिकार हो 
जाने पर, पूरक तथा रेचक जितना भी हो धीरे २किया जाये, 
कुम्मक को हठ से अधिक समय तक करने की लेश 
मात्र भी चेणश न की जाये, पूरक तथा रेचक के 
लिये समय नियत करना भी हानिदायक होगा, स्वाभाविक 
रीति से धीरे २ अभ्यास करते हुए स्वयमेव वृद्धि होते २ 
जितना समय पूरक तथा रेचक करने में छग सके, और जितना 
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गहरे से गहरा इवास खुगमता से लिया जा सके, उस से * 
अधिक हठ से बढ़ाने की चेष्टा न की जाये, और कुम्भक करते 
समय इ्वास को भीतर तथा बाहिर उतना ही स्थिर करने की 
चेष की जाये जिस से कुछ कष्ट प्रतीत न हो। 


आसन-स्थिति का नियम 

इन आसरनों को धीरे २ यथाशक्ति करने में जितना अधिक 
समय लगेगा वह गुणकारी होगा, किन्तु किसी आसन में 
स्थित रहने के लिये समय नियत करना हानिकारक सिद्ध 
होगा, चाहे वह दो तीन मिण्ट भी क्‍यों न हो, इस पुस्तक में 
दी हुईं विधि के अनुसार अभ्यास करने से मनुष्य यल 
करने पर भी किसी आसन में कुछ क्षण (8०00708) से आविक 
स्थिर रहना अत्यन्त कठिन प्रतीत करेगा, जो लोग शीर्षासन 
को धीरे २ बढ़ाते हुये एक २. दो २, घण्टे तक उस में सिर 
पर खड़े रहते हैं, ताकि उन के सिर. के वाल काले हो जायें, 
अथवा अधिक छाम प्राप्त कर सकें, उनके नेत्र, कान, हृदय, 
तथा फुफुस इत्यादि में कई प्रकार के दोष आने लगते हैं, सिर 
का रक्‍त-भार बढ़ जाता है, कबजी का प्रादुर्भाव होने छग 
जाता है, इस आसन को पांच मिण्ट तक करने से भी किसी 
न किसी समय मनुष्य के शरीर में उक्त प्रकार के विकार 


आजाते हैं, श्री स्वामी कुबलयानन्द जी इस को बीस पदच्चीस 
मिण्ट तक स्थित रहने के लिये योग-मीमांसा में समय नियत 
करते हैं, किन्तु अपनी नई आसन नामक पुस्तक में लिखते 
हैं, कि “शीषासन के लिये २०-२५ मिण्ट, इसको पृथक्‌ करने में 
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दिये जायें, दूसरे आसनों के साथ करते समय इसको पांच 
मिण्ट तक किया जाये” किन्तु मेरे अनुभव के अनुसार दोनों ही 
प्रकार से करने में इससे लाभ के स्थान हानि होती है, पूज्य 
स्वामी जी योग-मीमांसा में आसनों को अधिक समय तक 


करने में नाडी-मण्डल की शक्ति व आत्मिक उन्नति का लाभ 
वर्णन करते हैं, ओर कथन करते है, कि “य|द्‌ यह कहा जाये 
कि एक आसन में अधिक समय स्थित होने में शरीर के विशेष 
भाग को अधिक रक्त मिलने से, दूध्वरे भागों को रक्त उन की 
आवश्यकता से कम मिलेगा, तो यह ठीक नहीं, क्‍योंकि 
रक़्त-प्रवाह-शोधिनी नाडियां उस विशेष भाग में अधिक 
मात्रा में जाने वाले रकतत-प्रवाह को रोक देंगी, जिस से दुसरे 
भागों को आवश्यकता पूर्वक रक्त श्राप्त होगा, और उन को 
किसी प्रकार की हानि नहीं होगी,” 

किन्तु मेरे विचार में तो रक्त्त-प्रवाह के नियमानुसार सभी 
भाग यथावश्यकता शवासन में हो रक्‍्क प्राप्त करने के योग्य हो 
सकते हैं, यदि पूज्य स्वामी जी के उपरोक्त कथन को सत्य 
मान लिया जाये, तो शरीर के जिस विशेष भाग पर विशेष 
आखन की अवस्था में अधिक दबाव पड़ने से, रक्त की मांग 
अधिक वढ़ गरे है, वहां पूर्ण मात्रा में रक्त न पहुंचने से उस 
भाग को द्वानि होगी, इस लिये मेरी सम्माते में तो किसी 
आसन में कुछ क्षण (7९७ 86९0०709) से आधिक ठहरना 
पूर्ण उपयोगी सिद्ध नहीं होगा। 


+ 
आसन तथा उनकी विधि | 


शवासन 

विधि--सन्मुख पृष्ठ पर दिये हुए चित्र के समान पीठ पर 
लेट कर, बाहुओं को टांगों की ओर सीधे फेलाकर, हाथों के 
तलवों को भूमि पर टिकाकर, एड़ियों को परस्पर मिला कर, 
पैरों को खुला, और नेत्रों तथा मुख को दांतों सहित बन्द रखते 
हुए, सारे शरीर को म्तवत्‌ पूर्ण रीति से सवेथा ढीला कर 
के, इस अवस्था में सहित-कुम्मक प्राणायाय का प्रयोग किया 
जाये | 

नाम--इसे शवासन अथवा मृता सन इस लिये कहां जाता 
है, क्योंकि इस में सत-शरीर के तुल्य सारा शरीर ढीला कर 
के भीतर के म्तपदार्थ का वहिष्कार किया जाता है, और मरे 
हुए तन्तुओं तथा सेलों के स्थान में नई रचना होने का पूर्ण 
अवसर मिलता है। 

फेल--दूसरे भासनों का अभ्यास करने से असाधारण . 
मात्रा में शरीर के तन्‍्तुओं तथा सेलों के नाश से, भिन्‍न २ 
स्थानों में एकत्र हुए २ विष के कारण होने वाली शारीरि, 
श्रान्ति दूर हो कर, मनुष्य में नव जीवन का सश्चार होता है, 
इस के यथोचित अभ्यास से मंनुष्य में धीरे २ निवर्तेन क्रिया 
की कमी और परिवतंन की वृद्धि होते जाने से, योगी इृद्ध- 
अवस्था तथा व्याधि का नाश करते हुए, मृत्यु पर विजय प्राप्त 
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कर लेता है, और उसमें आत्मिक दिव्य-शक्ति का विकाश होने 
लगता है । 

शवासन का प्रयोग नीचे दिए हुए प्रत्येक औसन तथा 
उपासन के पश्चात्‌ करना- परमावश्यक है, श्री स्वामी 
कुवलूयानन्द जी ने इस आसन फो भी दूसरे आखनों के समान 


' योगमीमांता तथा आसन नामक पुस्तक में, एक पृथक आसन 
वर्णन किया है, और किसी भी योग के आचाये तथा शिक्षक 
ने प्रत्येक आसन के साथ इस के अभ्यास फा विधान नहीं 
किया, किन्तु मैं ने अनुभव द्वारा ज्ञात किया है, कि इस का 
प्रत्येक आसन के पीछे अभ्यास करने? के ही मनुष्य इस का 
उत्तम फल प्राप्त कर सकता है, और दूसरे आसनों को पूर्ण 
उपयोगी बना सकता है, सव आसनों की समाप्ति पर, अन्त में 
करने से इस का वास्तविक लाभ प्राप्त नहीं हो सकता,क्योंकि 
प्रत्येक आसन में साथ २ पूर्ण रीति से वहिष्करण तथा 
आत्मीकरण के न होने से, मनुष्य की सेलें तथा तन्तु, शुद्ध-रक्त 

+ आवश्यफता के अनुसार प्राप्त नहीं कर सकते, उनमें ओज 
तथा शक्ति का संचार पूर्ण रीति से होने के लिये, उन को 
यथोचित अवसर नहीं मिल सकता, औ. शरीर आसन 
“नि, आसन के निरन्तर अभ्यास से भ्रान्‍्त होते जाने 
स, प्रत्येक आसन को यथायोग्य करने की शक्ति कम से 
कम प्रतीत करमे लगता है, इसी वात को ज्ञात करते हुए 
श्री स्वामा कुबलयानन्द जी ने आसन नामक पुस्तक में यह 


: स्वीकार किया है, कि “सब आसन एक ही बार नहीं करने 
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चाहिये, बीच १ में कुछ विधाम भी करना उचित है” परन्तु इस 
प्रकार विश्राम करने से भी विहिष्करण तथा आत्मीकरण पूँणे- 
रीति से नहीं होसकता, और यदि आसनों के अन्त में शवासन * 
अथवा कपालभाति प्राणायाम किया जाये, तो भी लाभकारी 
नहीं होगा, कपालभाति के करने से तो उस अवस्था में उल्टा 
हृदय तथा फुफुल पर हानिकारक प्रभाव पड़ेगा । 

मेरी सम्माते में आसनों का अभ्यास आरंभ करते समय 
सब से पहिले शवासन का प्रयोग करना चाहिये, ताकि रक्त- 
प्रवाह सामान्य अवस्था में आजाये, किसी शारीरिक भाग में 
रक्त की असाधारण मांगईन रहे, और विष का शोधन हो जाये, 
और साथ ही प्रत्येक आसन के पश्चात्‌ इसको उतने समय तक 
किया जाये, जब तक रक्त प्रवाह सामान्य अवस्था में आकर 
मनुष्य मानसिक प्रसन्‍्तता तथा आनन्द अनुभव न करे, ओर 
शरीर में लेशमात्र भी भ्रान्ति व खेद प्रतीत हो, किन्तु आसनों 
की समाप्ति पर इसको प्रायः दस पन्द्रह मिनट तक करना 
उचित है । 

आसन करके शवासन में यदि श्वास शीघ्र चल रहा 
हो, तो उस को एक ही बार धीमा करने का यत्न न किया 
जाये,भर जब धीरे २ खयमेव घीमा हो जाये, तो साहित कुमभक , 


प्राणायाम को यथाशक्ति उक्त विधि से किया जाये, तो इस 
का क्षम्पास शवासन में सुगमता से करने का अवसर 
मिल सकेगा, इस प्रकार अभ्यास करते २ समय आयेगा, कि 
मनुष्य आसन तथा प्राणायाम में सिद्धि प्राप्त कर लेगा, इस 


(२९९ ) 


अवस्थामें जहां शरीर की एक २ गति उसके आधीन होगी, वहा 
श्वास पर भी उसका पूर्ण अधिकार होगा, जिस से प्राण-शक्ति 
दिन प्रतिदिन वृद्धि को प्राप्त होगी, जिस का परिणाम यह 
होगा, कि कठिन से कठिन परिश्रम करने पर भी उस के हृदय 
की गति कम से कमर तेज़ होगी, और आयु में इद्धि होने 
पर हृदय-स्पन्द की संख्या मे वृद्धि होने के स्थान पर 
न्यूनता प्रतीत होगी, इसको मेंने स्वयं अपने अनुभव द्वारा 
ज्ञात किया है, इस का फल यह होगा कि दिन प्रति दिन ओज 
की वृद्धि, आत्मिक-शक्ति का विकाश, वृद्धावस्था का अभाव, 
व्याधि का नाश, यौवन तथा वास्ताविक सौन्दर्य का प्रादुर्भाव 
होने छगेगा, जिससे मनुष्य अक्षय आनन्द को उपलब्ध करेगा । 


१, प्रथम धनुरासन 

विधि;--आरस्भ में मनुष्य भूमि पर बैठ कर दाई टांग 
को सीधा फैलाता है, और बाई टांग को भी उसी प्रकार फैला 
कर दाई टांग के ऊपर रख लेता है, बांये हाथ फी तलि को 
जाहनु के वरावर भूमि पर इस प्रकार रखता है, कि हाथ की 
अड्डुलियां परस्पर मिली रहती हैं, तत्पश्चात्‌ बाये पैर के अड्जूठे 
को दायें द्वाथ से इस प्रकार रढ़ पकड़ता है, कि उस के हाथ 
का अड्डठा नीचे की ओर रहते हुए वाहिर से, और अह्कुलियां 
' भीतर की ओर से, इसके इदं गिदे लिपट जाते हैं । ( देखो 

चित्र, प्रथम धनुरासन, प्रथम आकार ) 
तब दायें पैर को धीरे २ बाहिर की ओर पूर्ण रीति से तन 
कर, वायें पैर को तनते हुये दायें हाथ से धीरे २ ऊपर को 


( ३०० ) 


उठाता है, और साथ ही वायें हाथ को तन कर ऊपर उठाता 
जाता है, जब दोनों वाहु दोनों स्कन्धों (3007]0०:8) के बराबर 
आज़ाते हैं, तो इस अवस्था में धीरे २ पृष्ठ-बंेश और सिर को 
ऊपर की ओर तनते हुये, स्कन्धों तथा सिर को पीछे की ओर 
तनता है, इस अवस्था में उस की टांगें और बाहु आगे की ओर 
और पृष्ठ (पीठ ) पीछे को ओर पूर्ण रीति से तन जाते हैं। 
( देखो चित्र, प्रथम घनुरासन, अन्तिम आकार ) 

तत्पश्चात्‌ बायें हाथ को तनकर दायें हाथ के बराबर लाते 
हुये,दोनों बाहु तथा स्कन्धों को एक रेखा में छाकर.सारे शरीर 
फो धव॒ष के समान पूर्ण तान की अबस्था में कुछ क्षण रख कर, 
अल्यन्त धीरे २ सारे अड्डों को यथाक्रम ढीला करते हुये 
आरम्भक अवस्था में आजाता है। 


तब इसी प्रकार बायें हाथ से दायें पेर के अड्ठे को 
पकड़ कर, क्रम पूर्वक सब क्रियायें की जाती हैं । हु 
नाम--हस में चूंकि शरीर को धतुष के समान तनने 
की क्रिया होती है, इसलिये इसको धनुरासन कहते हैं, इस 
प्रकार के चार धनुरासन और हैं, जिन में भिन्न २ प्रकार से 
शरीर तन जाता है। 
फल-इस आसन के द्वारा दोनों टांगों तथा बाहुओं की 
पेशियों, और पृष्ठ-बेश के मोहरों तथा पसलियों को ऊपर 


की ओर तनने का पूर्ण अवसर प्राप्त होता है, उद्‌गामी-इहदद्न्त्र, 
और अधोगामी-बृहदन्त्र की पेशियां भी इस से प्रभावित 


३. तीसरा धनुरासन 
अन्तिम आकार 
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की ओर से, और अंगूठा बाहिर की ओर से पेर के अंगूठे फे 
गिर्द लिपट जायें। (देखो चित्र,ती सरा अनुसन्धान,प्रथम आकार) 
तत्पश्चात्‌ धीरे २ दायें पेर को वाहिर की ओर, और त्रीघा 
तथा पोठ के पीछे की ओर पूर्ण रीति से तनने की चेष्टा 
करें, साथ ही वायें पेर को दायें हाथ से भीतर की ओर खेंचते 
हुये, बाये जाहु को वथासभव वाहिर की ओर तनें। ( देखो 
चित्र, तीसरा धनुरासन, अन्तिम आकार) । 
इस प्रकार पूर्ण तनी हुई अवस्था में शरीर को कुछ क्षण रच्ख 
कर, धीरे २ ढीला करते हुये आरम्मक्क अवस्था में आज्ञायें । 
तब बायीं टांग को फैलाकर, ओर दाई एड़ी को बायें उरु 
पर रख कर,द्ाथों का परिवतन करके,इनको उसी प्रकारसे पकड़ 
कर, पहिले के समान शरीर को तन कर, धीरे २ ढीला फरें, 
अन्त में यथापूर्व शवासन करें । 
फछ--इस आसन में पहिले धनुरासन के समान भिन्न ९ 
अंगों को तनने का जहां अधिक अवसर मिलता है, वहां ग्रीवा, 
सिर, कटि-प्रदेश, और अंगुलियों सहित हाथों तथा पैरों की 
पेशियों की विशेष प्रकार से तान क्रिया होती है, इन से 
सम्बन्ध रखने वाली भिन्न २ अस्थियों को फू रीति से तनने 
और नाडियों को प्रभावित होने का अवकाश प्राप्त होता है | 
४. चौथा धनुरासन 
विधि-मूमि पर बैठ कर. दाई टांग और बायें बाहु को 
फैला कर, बायें हाथ से दायें पेर के अंगूठे को तीसरे घनुराखन 
कैंचताई हुईं विधि के अनुसार पकड़ो, दायें वाहु की कोहनी 


( ३०४ ) 


को झुका कर, दायें हाथ से बायें पैर के अंगूठे को दूसरे धनु- 
रासन में बतौई हुई विधि के 8 > पकड़ो, और अपने आप 
को चौथे धनुर्रीस्‌न के प्रथम आकार ले आओ (देखो चित्र, 
था घनुरासन, प्रथम आकार) ; 
दायें पैर को वाहिर की ओर, और पीठ को ऊपर की ओर 
तथा वाहिर की ओर पूर्ण रीति से तन कर, बायें जाहनु को 
नीचे दवा कर, दायीं कोहनी को धीरे २ ऊपर उठाते हुये, 
इसको दायें स्कन्ध के बराबर ले आओ । ( देखो चित्र, चौथा 
धनुरासन, दूसरा आकार) 
. तत्पश्चात्‌ दायीं कोहनी को धीरे २ पीछे की ओर ले जाते 
हुये, स्कन्घ से जितना परे ले जा सको ले जाओ, इस अवस्था 
में वायां जाहनु दायें वाहु से कुछ भीतर की ओर आजायेगा, 
और दार्यी कोहनी दायें स्कन्थ से कुछ नीचे हो जायेगी, किन्तु ' 
सारा शरीर पूर्ण तान की अवस्था में होगा। (देखो चित्र, चौथा 
घनुरासन, अन्तिम आकर हक | 
इस्त पूण तान की अक्स्‍्थां भे कुछ क्षण स्थिर रह कर, 
धीरे २ शरीर को ढीला क्रते/ हुये, क्मशः अपनी पूर्व दशा में 
आजाओ | $/ 
टांगों और वाहुओं में परिवर्तन करते हुए, इसी प्रकार इस 
आसन को दूसरी बार करो, इस के पीछे यथापूवे शवासन में : 
स्थित हो जाओ | ९ 
फूल-इस आसन में जहां शरीर के भिन्न २ अड्डों पर दूसरे 
व तीसरे आसन के समान प्रभाव पड़ता है, वहां दोनों बाहु , 
) ०» 


४. चोथा घनुरासन 
प्रथम आकार 
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दूसरा आकार 
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आन्तिम आआार 
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तथा टांगों की पेशियों व अस्थियों में भिन्‍न २ प्रकार की 
गति होती हे। 

* उपरोक्त चारों धनुरासन प्रायः शरीर की सभी ऐच्छिक 
पेशियों तथा अस्थियों को भिन्‍न २ ओर से गाते देकर भिन्‍न २ 
प्रकार से तनकर, इन पर प्रभाव डालते हैं,पृष्ठ-बंश के नाडी-केन्द्रों 
तथा शरीर मे फैले हुये नाडी-सूत्रों की शक्ति को बढ़ाते हैं, 
उद्र की अनैच्छिक पेशियों पर भी इनका भिन्न २ प्रकार से कुछ 
प्रभाव पड़ता है, अस्थियों तथा पेशियों में ल्वक स्थिर रखने 
तथा लुप्त हुई २ छचक को पैदा करने में भी उपयोगी सिद्ध 
होते हैं । 

” पहिले तीन आसन योग की पुस्तकों में नहीं मिलते, यह 
मैंने स्वथे आसन पद्धति में सम्मिलित किये हैं । 

५, गोरक्षासन 

विधिः--भूमि पर सीधा बैठकर दोनों टांगों को भीतर 
की ओर इस प्रकार मोड़ो, क्षि दोनों पैरों के तठवे एक दुसरे 
के साथ मिल ज्ञायें, तब दोनों हाथों की ध्ंगुलियों को एक 
दूसरे के भीतर डालकर. जुड़े हुए हाथों से, दोनों मिले हुये पेरों 
की अगुलियों को ऊपर से इस प्रकार; दबाओ, कि दोनों हाथों 
की तलियां दोनों पैरों को भीतर की ओर पूरा २ दबाव डाल 
सकें, इस अवस्था में शरीर के पूर्व भाग को सीधा तनते 

* हुये बाहुओं को तन कर हाथों के दबाव से धीरे २ 
पेरों को भीतर की ओर ले ज्ञाते हुये, जुड़ी हुई एड़ियों 


को गुदा के सन्‍्मुख जमा दो । (देखो चित्र, गोरक्षासन, 
प्रथम आकार ) 


( ३०६ ) 
तब कोहनियों को कुछ झुकाकर:पैरों की अंगुलियों को हाथों 
से दबाये रखो, और धीरे २ दोनों जाह्ुओं को नीचे झुकाते हुये 
भूमि पर छगाकर, इन को बाहिर की ओर तनों, जब कि! 
शरीर का ऊपर का भाग सर्वथा सीधा रखा जाये ( देखो 
चित्र, गोरक्षासन, अन्तिम आकार ) 
इस तनी हुई अवस्था में शरीर को कुछ क्षण रखकर धीरे २ ' 
यथा-क्रम ढीला कर के शवासन करो । 
फल--ईंस आखन में बाहुओं तथा टांगों की पेशियों पर 
बाहिर से दबाव पढ़ने से कोहनियों तथा जाह्मओं की पेशिओं 
को प्रभावित होने का अवसर मिलता है, शरीर के ऊपर के. 
भाग पर भी इस का प्रभाव पड़ता है, इसी प्रकार भिन्‍न रे 
अस्थियों तथा नाड़ियों का भी श्रयोग द्वो जाता है, इन सब 
प्रकार की गतियों का उद्देश शुक्र प्रान्थियों, प्रोस्टेट प्रन्थियों 
तथा डिम्ब-प्रन्थियों पर विशेष प्रभाव डालते हुये, स्त्री पुरुष 
के ब्रह्मचर्य की रक्षा करना है, इस से मनुष्य के ओज की वृद्धि 
तथा रक्षा करने में सहायता मिलती है, स्त्री पुरुषों की नपुंसकता 
को दूर करने में इस का विशेष प्रभाव पड़ता है, स्वप्न-दोष 
तथा मासिक खाब के रोगों का नाश होता है । 


नाम-इस आसन का नाम गोरक्षासन ईस लिये है। 
कि महा योगी गोरक्ष-नाथ ने छोगों के द्वित के लिये इस को 
प्रस्तुत किया है । 


; 


५. गोरक्तासन 
प्रथम ग्राकार 








$ै, (छा ६७॥-. स्त॥त- 


कप िएचा।७॥, 


( ३०७ ) 


६. पद्चिमोत्तानासन (१) 

विधि;--दोनों जाहओं को मोड़ कर, ऊपर उठते 

+ हुन्े इस प्रकार बेठो. कि पड़ेयां परस्पर मिली हुई भूमि 

पर टिकी रहें, पेर ऊपर को उठे हुये कुछ खुले रहें. 

और दोनों टांगें कुछ दोहरी होती हुई उरुदेश फे साथ स्पश 

, न करें ( देखो चित्र, पदिचमोत्तानासन (३), प्रथमाकार, विना 

हाथों से अगूठों को पकड़ते हुये ) हु 

तत्पइचात दायें पैर के अगूठे को दायें हाथ से, और बायें 

पैर के अगूठे को बायें हाथ से इस प्रकार पकड़ो, कि हाथ 

:, फा अंग्रूठा बाहिर की ओर से, और इस के साथ की दोनों 

अगुलियां भीतर की ओर से पैर के अंगूठे के गिंद लिपट कर 

इस फो हढ़ पकड़ छे,और हाथ की शेप दो अंगुलियां मुद्ठी बांधने 

के समान दोहरी हो जायें, इस अवस्था में विशेष ध्यान रखने 

की वात यह है, कि हाथ की लिपटी हुई अंगुलियां पेर के 

अंगूठे के भीतर जितनी घुप्त जायेंगी, उतना ही इस 
आधन का प्रभाव उत्तम होगा। 

(इस अवस्था में हाथों से पेरों को पकड़ने के ढेग के 

५ बिता, इस आसन का आकार, पश्चिमोत्तानासन (३) के प्रथम 

आकार से पूरा २ मिलता है, 

तब स्फंधों को वाहिर तथा ऊपर की ओर तनकर, धीरे र 

” पेड़ियों को बाहिर की ओर सरकाते हुये, इस अवस्था में ले 

आयें,कि बाहु तथा टांगे पूरे २ तन जाये । दिखो चित्र, पदश्चिमो- 
त्तान आसन (२), प्रथमाकार ) 


है 


( ३०८ ) 


तब पेरों को सीधा खड़े रखते हुए, कोहनियों, तथा सिर 
को घोरे २ नीचे झुकाते हुये, कोहनियों को भूमि पर और सिर 
को जान्हुओं के ऊपर टिका दें । (देखो चित्र पश्चिमोत्तानासन , 
(१), अन्तिम आकार) ह 

इस तान की अवस्था में कुछ क्षण स्थिर रह कर, धीरे २ . 
यथाक्रम अंगों को ढीला करें, तत्पश्चात्‌ प्रथम उप[सन को करके 


शवासन में स्थित हो जायें । 


६. पश्चिमोत्तानासन (२) 
विधि--पश्चिमोत्तानासन (१) के प्रथम आकार की विधि 

का अनुकरण करते हुये, परों को वाहिर की ओर पूर्ण रीति से * 
तनते हुये, सिर तथा कोहनियों को धीरे २ झुकाते हुगे, इनको , 
जितना भी हो सके जाहनुओं से आगे टांगों तथा भूमि के ऊपर 
पृथक २ टिका दें । (देखो चित्र, पश्चिमोत्तानासन २, अन्तिम 
आकार) | 

इस तान की अवस्था में कुछ क्षण स्थिर रह कर,शरीर को 
यथापूव ढीला करने के पीछे प्रथम उपासन करें, और फिर 
शवासन का अभ्यास करें । + 


६. पश्चिमोत्तानासन (३) 
विधि;-पश्चिमोत्तानासन्‌ १.. में बताई हुई विधि के “ 
अनुसार बैठ कर, दायें हाथ से दायें पैर के अंग्रेठे को,और वायें 
हाथ से बायें पैर के अंगूठे को इस प्रकार पकड़ो, कि हाथ का 
अंग्रूठा तथा इस के साथ की अंगुली पेर के अंगूठे के हे | ॥ 


६ पश्चिमोत्तानासन (१) 
प्रथम झाकार 








57, 2४३०ा।॥0।श्ा॥- 5३ ०, | 
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4. पश्चिमोत्तानासन हे 
प्रथम आकार 











व... [शिाइएी।ओ]एाज्ञाव--ै दा।॥ ऐं७, 3, 


घाज ० जंग: 


( ३०९ ) 


की ओर से पैर की तली पर जमे रहें, ओर शेप तीनों अंगुलियां 
पैर के अंगूठे के वाहिर की ओर से यथासम्मभव मीतर की ओर 
ले जाकर इसके गिई लिपटा दी जायें। (देखो चित्र, पश्चिमोत्ता- 
नाखन्‌ (३), प्रथम आकार) 

तत्पश्चात्‌ स्कन्धों तथा पीठ को पीछे की ओर तन कर 
एड़ियों को घीरे २ बाहिर की ओर ले जाते हुए, परों. टांगों तथा 
जान्हुओं को जितना हो सके पूर्ण रीति से तन दें, किन्तु हाथ 
की अंगुलियां अपने स्थान से न हरटें। (देखो (बित्र पश्चिमोत्ता- 
नासन (३), दूसरा आकार) 

तब इस पूर्ण तान की अवस्था में धीरे २ सिर को नीचे 
झुक्ाते हये,जाहनुओं के ऊपर टिकादो | ( देखो चित्र, पश्चिमो- 
त्तातासन (३), अन्तिम आकार ) 


कुछ क्षण इस अवस्था में स्थिर रह कर, धीरे २ यथाक्रम 
सब अड्डों को ढीला कर के प्रथम उपासन के पश्चात्‌ यथा- 
पूरे शवासन करो । 


सूचना- इन आसनों में टांगों तथा बाहुओं को पूर्ण रीति 
से तान की अवस्था में रखते हुये ही जितना सिर नीचे झुक 
सके, झुकाने की चेष्टा फी जाये, पश्चिमोत्तानासन (९) के सिद्ध 
हो जाने पर, पश्चिमोत्तानासन (२) का अभ्याप्त आरम्भ किया 
जाये,और पदिले का स्वेथा त्याग कर दिया जाये,पश्चि मो त्ताना- 
सन (३) में सिर के जाहनुओं को सुगमतापूर्वक स्पशे करने 
की योग्यता हो जाने पर, सिर को भीतर की ओर दवाते हुये, 
जाहनुओं से जितना हो सके ऊपर की ओर टकाने की चेष्टा 


( ३१० ) 


करें इख आसन को करते हुये पहिले प्रायः बहुत कठिनता 
प्रतीत होगी. धीरे २ घेयेपूर्वंक इस का नित्य अभ्यास करने से 
मनुष्य सफलता प्राप्त कर सकेगा, यदि दोनों टांगों को एक 
साथ तनना पहिले पहिल अत्यन्त कठिन प्रतीत हो, तो एक २ 
करके, बारी २ से दोनों टांगों को फैलाने का यत्न किया जाये,यादि 
इनका अभ्यास करते हुये मध्य में, आन्तों में दे प्रतीत होने 
लगे, तो उस समय तुरन्त प्रथम उपासन कर लिया जाये । 
नाम-इस को पश्चिमोत्तानासन इस लिये कहा जाता है, 
कि इस में शरीर के पश्चिमी अथोत्‌ निचले भाग को अत्यन्त 
तनने का अवसर मिलता है, और शरीर की प्रायः सव पश्चिमी 
अर्थात्‌ बाहिर की पेशियां तन जाती हैं । 
फूल-ईस भासन में टांगों तथा बाहुओं के अत्यन्त तन 
जाने से पाच ह विभाग पर अत्यन्त गहरा प्रभाव पड़ता है, 
जिगर, प्लीहा, को म, इक तथा उपहृक सम्बन्धि रोग दूर होकर 
इन की शक्ति बढ़ती है,/ जठरात्रि की वृद्धि से आमाशय की 
पाचन शक्ति उत्तेज्ञित होतो है, उद्र की कवज़ी इत्यादि रोग 
नष्ट होने हैं, मोटापन का रोग धोरे २ निद्वत्त होने लगता है, पस- 
लियों तथा पृष्ठ-वंश के मोहरों को ऊपर की ओर तनने का पूर्ण 
अवकाश प्राप्त होता है,जिस से मनुष्य के शरीर की लम्बाई में भी 
शद्धि हो सकती है, पर्ठ-येश के नाडिकेन्द्र ओज-सम्पन्न होते हैं, 
पैसे के अगूठौ के तनने से, गुदा तथा वास्ति-गहर की पेशियो, 
पर प्रभाव पड़ने के कारण बत्रासीर के रोग की निवृत्ति होती है, 
चुलिका-ग्रन्थि, हाक्र-ग्रन्थियों व डिम्ब-प्रन्थियों पर भी इस से 
कुछ प्रभाव पड़ता है, पश्चिमोत्तानासन (३) का प्रभाव उक्त 


प्रथम-उप-गआसन 
( पश्चिमोत्तान के पश्चात्‌ ) 





छिक्तन 0.एप्रा(श-]205९. 


( 4तशि' 085९0 09, ) 


( ३११) 


स्थानों पर पहिले तथा दूसरे की अपेक्षा बहुत अधिक पढ़ता है, 
किन्तु गुद्दा तथा वस्ति-गहर पर पहिला तथा दूसरा आविक 
प्रभाव डालता है। 

प्रथम-उप-आसन 


(पश्चिमोत्तान के पश्चात्‌ ) 
विधि--पश्चिमो त्तानासन के अन्त में शरीर को ढीला करके, 
टांगों तथा बाहुओ को बैसे ही फैलाये रखें, तब दोनों हाथों को 
पृथक करके धीरे २ ऊपर का डठाते हुये, दुसरे उपाखन के 
प्रथम-अकार के समान सीधे सिर के ऊपर ले जायें, तत्पश्चात्‌ 
दोनों हाथों को स्कन्थघों के ऊपर से पीठ की ओर नीचे झुकाते 
हुये, इन की तलियों को स्कन्धों की सीध में दोनों ओर भूमि के 
ऊपर टिका दें, पैसें तथा टांगों को बाहिर की ओर फैलते हुये 
कटि-प्रदेश को यथा-संस्भव ऊपर उठा कर, पीठ को सीधा 
रख कर, सिर को नीचे झुका दें। (देखो चित्र, प्रथम-उप-आलखन, 
पश्चिमोत्तान आसन के पश्चात्‌) 
इस के पीछे धीरे २ काटे को नीचे झुकाते हुये भूमि पर 
बैठ जाओ, और यथापूवे शवासन करो । 
फल-पश्चिमोत्तान आसन द्वारा कटि पर नित्य एक ही 
ओोर दबाव पड़ने से, वहां दर्द होने लग जाता है. और कमी २ 
आसन करते हुये आन्तों पर अधिक दवाव पड़ने से, वहां ददे 
प्रतीत होता है, इन से सुराक्षित करने के लिये इस उप-आसन 
द्वारा कटे तथा आन्तों पर विरुद्ध प्रभाव डाला जाता है। 
यह उप-आखन नित्य किया जाना चाये। 


( ३१२ ) 


दूसरा उप-आसन 
(पश्चिमोत्तान आसन के पश्चात्‌) 

एड़ियों को भूमि पर टिका कर पेरों को मिलाते हुये, 
थांगों को फैला कर भूमि पर बैठ जाओ, और दोनों हाथों की 
अगुलियों को एक दूसरे के बीच डाल कर दोनों भुजाओं को 
तन कर सिर के ऊपर सीधा फैला दो । (देखो चित्र, दूसरा 
उप-आसन, प्रथम आकार) 

तत्पश्चात्‌ शरीर के पूर्व-भाग को सीधा रखते हुये, दोनों 
जुड़े हुये हाथों को नीचे टांगों की ओर झुकाते हुये, पेरों के 
ऊपर से भूमि पर छे आओ । (देखो चित्र, दूसरा उप-आसन, 
अन्तिम-आकार) 

इसका उत प्रकार से तीन वार अभ्यास करो.इसके अभ्यास 
से कटि-प्रदेश पर पश्चिमोत्तान आसन द्वारा पड़ा हुआ गहरा 
दवाव कभी २ अन्तरीय भाग में एक प्रकार की दर्द पेदा कर 
देती है, इस लिये कभी २ इस उप आसन का अभ्यास करते 
रहना उपयोगी होगा. यदि कभी दर्द होने छगे तो इस को उस 


समय तक नित्य प्रति किया जाये, जब तक कि दर्द दूर न हो 
जाये। 


तीसरा उप-आसन 
( पश्चिमोत्तानासन के पश्चात्‌ ) 
विधि-पीठ के आधार पर लेट कर, दोनों जाह्लाओं को 


ऊपर उठाते हुए, पेरों के तलवों को भूमि पर टिका कर, भीतर 
की भोर खींचते हुए, दोनों एड़ियों को दोनों चूतड़ों के साथ 


दूखरा उप-ग्रासन 


अन्तिम आकार 
( पश्चिमोत्तानासन के पश्चात्‌ ) 





+5।५५०)॥॥ 
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तीसरा उप-ञ्रासन 
प्रथम-झआकार 
( पश्चिमोत्तान के पश्चात ) 
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तीसरा उप-ग्रासन 


दूसरा आकार 
( पश्चिप्रोत्तान के पश्चात्‌ ) 
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तीसरा उप-झ्रासन 
भ्रान्तिम आकार ( पश्चिमोत्तान के पश्चात्‌ ) 








व ("त्वरित 


का ए.्ा।णा, 


( [शा 2882।त॥ा099. ) 


( ३१३ ) 


मिला दो, और दोनों कोहनियों को मोड कर हाथों की तलियों 
को पर के दोनों ओर भूमि पर टिका दो । .देखो चित्र, तीखरा 
डप-आसन, प्रथम आकार 

तब हाथों तथा पेरों की अगुलियों को अपने स्थान 
पर स्थित रखते हुए, पीठ को ऊपर उठाते हुए. जाह्ययों को 
आगे की ओर झुका कर भूमि पर स्थित कर दो । (देखो चित्र, 
तीसरा उप-आसन, दूसरा आकार ) 

तत्पश्चात्‌ जाह्ुओं तथा शरीर के पूवभाग को ऊपर उठाते 
हुए, पीछे की ओर ले आओ, और साथ ही भुजाओं को ऊपर 
उठाते हुए सीधा खड़ा कर दो, किन्तु पैर तथा हाथ अपने पूरे 
स्थान से विचलित न हों। ( देखो चित्र, तीसरा उप-आसन, 
अन्तिम आकार ! 

इस के पीछे आरम्भिक दशा में आकर शवासन करो। 

फेल-इस उप-आसन में टांगों, भुजाओं तथा पीठ की 
पेशियों, अस्थियों तथा जोड़ों और पृष्ठ-बंश के मोहरों, छाती 
तथा उदर पर पश्चिमोत्तानासन के विरुद्ध दबाव डाला जाता 
है, इसको एक बार करना पर्याप्त होगा, इसको प्रायः 
ताड़ा धन का नाम दिया जाता है, इस के सिद्ध हो जाने पर 
पश्चिमोत्तानासन के साथ कभी २ इसका अभ्यास कर लेना 
उपयोगी सिद्ध होगा, और कटि इत्यारे पर पड़े हुए गहरे से 
गहरे हानिकारक दवाव तथा वेदना को दूर करेगा । 

उपरोक्त तीनों उप-आसनों को कुछ शीघ्रता पूर्वक धीरे २ 
करना लाभदायक होगा । 


( ३१४ ) 


चौथा उप-आसन 


(पश्चिमोत्तान के पश्चात्‌) 
विधि--.पीठ पर छेट कर दोनों टांगों को बाहिर फैला 

दो, और दोनों हाथों की अगुलियों को एक दूसरे में डाल कर 
भुज्ञाओं को सिर के ऊपर की ओर सीधा तन दो। (देखो चित्र, 
चौथा उप-आसन, प्रथम आकार ) 

तब पैरों को धीरे २ बाहिर की ओर तनते हुए, टांगों को 
पू्णे रीति से तन दें, और दोनों एड़ियों को. बिना छेश मात्र 
हिचकोला देने के, भूमि से कुछ थोड़ा सा ऊंपर उठा कर, 
दायीं टांग को बायीं टांग से कुछ ऊपर उठायें। ( देखो चित्र, 
चौथा उप-आसन, दूस्तरा आकार ) 

तत्पश्चात्‌ टांगों और भुजञाओं को पूर्ण तान की अवस्था भें, 
और शरीर के पूवे-भाग को अत्यन्त निश्चल रखते हुए, दायीं 
टांग को धीरे २ ऊपर उठा कर, बांयीं टांग को पथासंभव धीरे 
२ दायीं ओर ले जाओ, किन्तु कटि के भाग को ऊपर उठने न 
दो । ( देखो चित्र, चौथा उप-आसन, अन्तिम आकार) 

तब धीरे २ आराम्मिक दशा में आ जाओ, और फिर इसी 
प्रकार बांयीं टांग को ऊपर उठाते हुए, दायीं टांग को बायीं ओर 
ले जाओ, अन्त में यथापूर्व शवासन का अभ्यास करो, इसको 
पश्चिमोत्तान आसन के साथ नित्य करना परमावश्यक है । 

फल-..इस से कटे की पेशियों तथा अस्थियों को दायीं 
तथा बायीं ओर गति देने का पूणे अवकाश मिलता है,और इससे 
पश्चिमोत्तान आसन द्वारा कटि-प्रदेश में होने वाली जड़ता 
( 88[7०8७ ) की निवृत्ति होती हैं, इसका प्रभाव पीठ के 


जया उप-आसन-प्रथम-आकार ( पश्चिमोत्तान के पश्चात ) 
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दाये तथा बाये पक्ष पर भी पढ़ता है. और प्रष्ठ-वेश के मोहरों 
को नीच की ओर तनने का अवसर प्राप्त होता है। 
७, पांचवां धनुरासन 

विधि--उदर की ओर भूम पर लेट कर, हाथों के सहार 
शगीर को सिर की ओर सरकाते हुये इतना आगे बढ़ो कि 
शिइन तथा अण्डकोश पीछे की ओर चले जायें, और नारी 
तथा पुरुष की वाह्य जननेन्द्रियों पर, इस आसन को करते 
हुये, लेश मात्र भी दवाव प्रतीत न हो, तब दोनों पैरों को पीठ 
की ओर झुका कर, और दोनों भुजाओं को पीठ की ओर 
फेलाकर, दोनों हाथों से दोनों पैरों की गांठों (80:॥९७) को 
इस प्रकार रृढ़ पकड़ो, कि हाथों की अंगुलियां वाहिर की 
ओर से,और अंगूठे भीतर की ओर से दोनों गांठों के कुछ ऊपर 
लिपट जायें । ( देखो चित्र, पांचवां घनुरासन, प्रथम आकार ) 

तत्पदचात्‌ दोनों जाहनुओं को जोड़ कर, पेरों को पीछे 
की ओर तनते हुये धीरे २ ऊपर को उठाओ, और साथ ही 
श्रीवा तथा स्कन्धों को आगे की ओर तनते हुये धीरे २ ऊपर 
को उठाते ज्ञाओ, जिससे दोनों बाहु तन जायें. और सिर तथा 
पैर एक सीध में आ जायें । ( देखो चित्र, पांचवां धनुखसन, 
दूसरा आकार , 

फिर स्कन्धों तथा पेरों को घीरे २ यथाक्रम आगे तथा पीछे 
की ओर तनते हुये, छाती तथा जाहनु को यथासंभव भूमि से 
ऊपर उठायें. जिससे सारा शरीर घनुप के समान तन जाये, 
और शरीर का भार डद्र के नीचे के भाग पर रहे, इस में यह 
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भी ध्यान रखा जाये, कि प्रत्येक पेर, वाहु तथा स्कन्ध परस्पर 
एक दूसरे की सीध में रहे, ताकि शरीर के दोनों ओर एक 
समान दबाव पड़े, टांगें तथा वाहु एक रेखा में रहें और सिर 
पेरों की सीध में हो, अन्यथा इस के नित्य अभ्यास से 
शरीर में व्यड़् दोष पेदा होने का भय है । ( देखो चित्र, 
पांचवां धनुरासन, अन्तिम आकार ) 
फुल--हस आसन में पशुकाओं सहित पसलियों तथा 
पृष्ठ-बंश के मोहरों की गति पद्िचमोत्तानासन के विरुद्ध होती 
है, और इनको दूसरे प्रकार से तनने का अवसर मिलता है, 
उद्र की पेशियों पर भी इससे गहरा प्रभाव पड़ता है, स्कन्धों, 
पीठ तथा कटि के व्यड्र-दोष धीरे २ दूर होने छंगते हैं, इस से 
शरीर सडोल बनता है । 
सूचना-इस आसन में आरम्भ में यदि जान्हु मिलाकर 
ऊपर न उठाये जा सकें, तो उनको पृथक करके उठाया जाये । 


८. महा मुद्रा 

विधि--भूमि पर वैठकर वार्यी टांग को फैला दो, और 
दायीं टांग के जाहनु को मोड़ फर. दायीं एड़ी को गुदा के 
मूल मूं जमाते हुये, दाये पैर के तलवे को वार्यी जांघ से मिड 
दो, दोनों भुजाओं को फेलाते हुये, दोनों हाथों की अगुलियों 
को पक दसरे के बीच में डालकर, दोनों हाथों को बायें पर के 

तलवे पर जमा दो | ( देखो चित्र, महा मुद्रा, 7्थय आकार ) 
तत्पद्चात्‌ बायें पर को धीरे २ पूण मात्रा में तन दो, और 
पवर को धीरे २ भीतर की ओर झुकाकर यथासंभव छाती की 


८ महामुद्रा-- प्रथम आकार 
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८. महा|मुद्रा--अन्तिप्त आहार 
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ओर लेजांत हुये, बाय जाहनु से ऊपर की ओर टिका कर, इस 
को भीतर की ओर झुक्राओ. जिस से टांगे, वाहु तथा पीठ पूर्ण 
रीति से तन जायें ' । देखो चित्र, महामुद्रा. अन्तिम आकार ) 
इस अवस्था में कुछ ठहर कर धीरे २ शरीर को ढीला 

करते हुये पूर्व दशा में आजाओं, इसी प्रकार दार्यी टांग को 
फैलाकर, और वाये पैर के तलवे को दायीं जघा से भड़ा कर, 
दूखरी वार करो, अन्त में यथापूवे शवासन करो । 

नाम--इस आसन में चूंकि शरीर के सब अड्रो को 
पूर्ण रीति से तनते हुये, उद्र पर अत्यन्त गहरा दबाव डाला 
जाता है, और इस का प्रभाव सारे शरीर पर शेष सब मुद्राओं 
से अधिक पड़ता है, इस लिये इस को महा-म्रुद्रा अर्थात्‌ 
बड़ी मुद्रा कहते हैं । 

फल- इस से पृष्ठ-बश के मोहरों को पूर्ण मात्रा में ऊपर 
की ओर तनने ओर नीचे की ओर झुकने का पूरा २ अवसर 
मिलता है, जिस से प्रष्ठ-यंश के नाडी केन्द्र अधिक रक्त 
प्रवाह को आकषण करते हैं, इसका कल्याणकारी विशेष प्रभाव 
फुफुस छ्लीहा, आमाशय, आंतों तथा बडे-नल पर पढ़ता हे, 
अस्थियों तथा ऐच्छिक पेशियों में तान क्रिया के होने तथा 
दबाव पड़ने से, इन की लचक की स्थिरता तथा वृद्धि 
होती है। 

९, पूर्वात्तानासन 

विधि--आंगों को फैलाते हुये पीठ पर लेट कर, भुजञाओं 
को स्कन्धों की सीध भें, टांगों की दोनों ओर सीधे फेला 
फर, हाथों की अंगालयों को परस्पर मिलाते हुए, हाथों की 
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तलियों को भूमि पर टिका दो । (देखो चित्र, पूर्वोत्तान आसन, 
प्रथम आकार) 

थंगों तथा पैरों को परस्पर मिलांते हुए, बाहिर की ओर 
धीरे २ पूण रीति से तन कर, अत्यन्त धीरे १ विना लेशमात्र 
हिचकोला देने के, एड़ियों को ऊपर उठाना आरम्भ करो, और 
टांगों को पूर्वोत्तानासन, के दूसरे आकार में ले आओ । (देखो 
चित्र, पूर्वोत्तानासन, दूसरा आकार 

इसी प्रकार टांगों को धीरे २ ऊपर ऊठाते हुए इनको सीधा 
करके भूमि के साथ सम-कोण वना दो । ( देखो चित्र, 
पूर्वोत्तनासन, तीसरा आकार) 

थंगों को इसी अवस्था में रख कर भुजाओं तथा स्कन्धों 
के आधार पर धीरे २ काटे तथा पीठ को ऊपर उठाते हुए, 
टांगों और पीठ को एक सीध में ले आओ ! (देखो चित्र, पूर्वो- 
त्तानासन, चौथा आकार) 

इसी प्रकार पैरों तथा टांगों को तनते हुए, घीरे २ इन को 
सिर की ओर झुकाते जाओ, (देखो चित्र, पूर्वोत्तानासन. पांचवां 
आकार) 

तब पैरों तथा टांगों को यथा-सम्भव और तन कर, इन को 
सिर की ओर धीरे २ झुकाते हुए, पेरों की अगुलियों को भूमि पर 
टिका कर जितना हो सके. पिर से परे सरकाने की चेष्ट 
करी । (देखो चित्र,पूर्वोत्तानासन, अन्तिम आकार, इस चित्र में 
वाहु तथा पेर भूमि पर टिके हुए हैं) 

इस पूर्ण तान की अवस्था में कुछ क्षण स्थिर रह कर, 
यथाक्रम धीरे २ उसी प्रकार तान की अवस्था में एक आकार से 


& पूर्वोत्त ॥नासन--प्रथम आकार 
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६. पूर्वोत्तानासन- दृ सर आकार 
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र परे आकार में आते हुए, अन्त में प्रथम आकार में आज्ञाओ, 
और नीचे लिखी विधि के अनुसार उप आसन के प्रयोग के 
पश्चात्‌ यथापूवे शवासन करो । हे 

नाम-ईस आसन में शरीर की पूर्वी अथात्‌ भीतर के 
ओर की प्रायः सब पेशियां प्रभावित होती हैं, और शरीर के 
पूर्व-भाग को अत्यन्त तनने का अवसर मिलता हैं, इस लिए 
मैंने इस को पूर्वोत्तानासन का नाम दिया है । 


फुल-पाहिले तीन आकारों में पशुकाओं सहित पसल्ियों, 
वक्षसस्थल व उदर की पेशियों. करि प्रदेश, पृष्ठ वश के मोहरो 
तथा पीठ की पेशियों पर अत्यत्त गहरा दवाव पड़ता है, और 
इन को तनने का अवसर प्राप्त होता है, भिन्न २ नःडी-केन्द्रो 
बृक्क-प्रन्थियो, डिस्ब-ग्रिन्थयों, तथा शुक्र ग्रन्थियों पर भी प्रभाव 
पड़ता है, चौथे आकार में भुजाओं तथा स्कन्धों की पोशेयों व 
अस्थियों पर गहरा दवाव पड़ता है, चौथे तथा पांचवें आकार 
में पृष्ठ-त्रंश के पृष्ठ देशीय बारह मोहरों /'9०|७७ ]0:88- 
४९7(९07४४ ) की नीचे से ऊपर को तान क्रिया होती है, अन्तिम 
आकार में श्रीवा के सात मोहरे (867४0-ए७7(७७/३), 
सुपुम्ना-शीषक ( १०१७७ 00] हब ), तथा चुलिका 
व उपचुलिका ग्रान्धियां प्रभावित होती हैं, वापस लौटते समय 
उपरोक्त भागों पर दूसरी प्रकार से प्रभाव पड़ता है। 
मनुष्य की अवस्था तथा रोग के अनुसार इस आसन की 
विधि में कुछ परिवतन करने से हनिया, छुदय, जिगर तथा 


हीहा के रोगों की निव्रति हो सकती दे, उदर के विकार, 


६ रैरे० । 
विनिद्रा का रोग तथा नाड़ी-मण्डल की निवलता ([प७०ए७- 
4०.7०४००)&त्यादि रोग दूर होते हैं, मोटापे के रोग को 
घीर २ लुप्त करने में भी यह आसन सद्यायता देता है, इन के 
अतिरक वीये पतन तथा मालिक स्राव, इत्यांदे दोषों को 
निशृत्त करता है, और ओज को बढ़ाता है | 
उप-आसन 
( पृर्वोत्तानाप्न के परचात्‌ ) 

विधि। --पूर्वोत्तानासन के अन्त भें प्रथम आकार में 
लेटे हुये बांयें हाथ की मुट्ठी वांध कर बाहु के अगले भाग को 
कोहणी पर सीधा खड़ा कर दूं), टांगों तथा पेरों को तनकर 
भूमि से लेश मात्र उठाकर, बायीं ओर जितना ले जासको 
लेजञाओ, किन्तु इस अवस्था में दायां बाहु और करि-प्रदेश 
अपने २ स्थान पर दृढ़ टिके रहें | ( देखो चित्र, उप आसन, 
अन्तिम आकार ) 

तत्पश्चात्‌ धीरे २ परों को अपने स्थान पर लाकर दायें 

हाथ की मुट्ठी बांध कर उसी प्रकार दायीं ओर पैरों को 
लेज्ञाओ, और धीरे २ आरम्मक दशा में आकर शवासन करो । 

फल--ईस से कटि-प्रदेश की पेशियों को दार्यी व 
बायीं आर गति देकर, पूर्वोत्तानासन द्वारा पड़े हुये दबाव के 
हानिकारक प्रभाव की सम्भावना नहीं रहती, कि में जड़ता 
नहीं आने पाती, इस उप-आसन का प्रयोग पूर्वोत्तान के साथ 
नित्य ही होना चाहिये। 


उप-ग्रा न-अन्तिम-आाकार 
( पूर्वोत्तान के पश्चात्‌ ) 





(एणांल- 9056, 


छा फ़ठ्झ ॥0॥., 


(40९ 2077०.) 


( ३3२१ ) 


सूचना--इस आसन का अभ्यास करते हुये, यह ध्यान 
रखे, कि दोनों बाहु अपने स्थान से विचलित न हों, और दोनों 
टांगें परस्पर मिली रहें, और यदि सिर की ओर नीचे टांगें 
लेजात हुए कठिनाई प्रतीत हो, तो रेचक करते हुये इनको नीचे 
ले जाना सुगम होगा । 

१०, मत्स्पेन्द्रासन (१) 

विधि--वायी टांग को फैछा कर भूमि पर बैठ जाओ, 
और दायीं टांगको मोड़ कर, दायें पेर की पड़ी को दायीं ज्ांघ 
के मूल में और तलवे को उरु-देश पर भीतर की ओर टिका 
दो, दायें हाथ को दायें जाहनु के समीप भूमि पर, और वाये 
हाथ को वायें जाह॒नु पर रख दो । (देखो चित्र, मत्स्येन्द्रासन, 
प्रथम-आकार) 

बायें पैर को भीतर की ओर लाते हुये, जाहनु को ऊपर 
उठा कर, बाये पेर को गांठ के समीप दायें हाथ से पकड़ो, और 
दूसरे आकार के सप्रान स्थित हो जाओ । (देखो चित्र, मत्स्ये- 
न्द्रासन, दूसरा आकार) 

वायें पर को दायें हाथ से उठा कर, वायें जाहनु को वायें 
हाथ से दबाते हुये, बायें पैर को दायें जाहनु के ऊपर की ओर 
से लाकर, पड़ी को भूमि पर धर दो, साथ ही यह ध्यान रहे 
कि दायीं एड़ी अपने स्थान से विचलित न होने पाये । (देखो 
चित्र, मत्स्येन्द्रासन, तीसरा आकार) 

तत्पश्चात बायें हाथ को वायें जाह॒नु से उठा कर, दायें बाहु 
को बायें जाहनु के ऊपर की ओर से छाते हुये, दाये हाथ से 
दायें जाहूनु को दृढ़ पकड़ें, और वायें बाहु को पीठ की ओर से 


( 3२२ ) 


लाते हुये, बायें हाथ की तली को दारये उरु के मूल भाग पर 
टिका दें, फिर शरीर के पूवे भाग को पृष्ट-धंश के मोहरों सद्दित 
ऊपर की ओर तनते हुये, सिर तथा ग्रीवा को ऊपर तन कर, 
सिर तथा स्कन्धों को धीरे २ बायीं ओर घुम्राते हुये, पीठ 
को जितना हो सके, बायीं ओर घुमायें और बायें वाहु 
को आगे सरका फर, बायें हाथ को यथासम्मव उरू के 
भीतर की ओर ले जायें, ओर शरीर को पूण तान की अवस्था 
में स्थित करें। (देखो चित्र, मत्स्येन्द्रासन, अन्तिम आकार, पृष्ठ 
का दृश्य ) 

इस तान की अवस्था में कुछ क्षण स्थित रह कर यथाक्रम 
धीरे २ शरीरको ढीला करके,बाहु तथा टांगों में परिवतत करते 
हुये, इस को दूसरी वार करें,इसमें लिर तथा स्क्न्धों की गति 
दागी ओर होगी । (देखो चित्र, मत्स्येन्द्रासन, अन्तिम आकार, 
उदर का दृश्य) 

१०, मत्स्थेन्द्रासन (२) 

मत्स्येन्द्रासन का अभ्यास एड़ी को उरु के मूल में ऊपर 
की ओर, और पैर के तलवे का उदर के सन्मुख स्थिर करके 
भी किया जाता है। (देखो चित्र, मत्स्पेन्द्रासन (२), चौथा 
आकार, सामने का दृश्य, तथा अन्तिम आकार, पृष्ठीय हृश्य) 

फल--हस आसन में पेशियों तथा अस्थियों की भिन्न २ 

गतियों का उद्देश पृष्ठ-बंश को उपर की ओर तन कर दार्यी 
तथा वार्यी ओर मोड़ते हुये, नाडी-केन्द्रों की शक्तित को उन्नत 
करना है, इस से नाडियों की निर्वठता दूर होकर 


१०. मत्स्येन्द्रासन 
प्रथम आकार 











35. जेवाडणशातज्ष-॥ इ्वाह, 


काश ए०च्पंगा, 


१०. मत्स्येन्द्रासन 
डुसरा आकार 











3५० इएछ0॥०ा॥-.६ ८ ॥98. 


छ86९णावे ए०ग्ञांता, 


१०. मत्स्येन्द्रासन 
तीसरा आकार 








२४ ओेा5एलापे॥-.६७॥8. 


ए॥फ्व एकश्ञागा, 


१०, मस्स्येन्द्रासन 
अन्तिम आकार 
( पृष्ठ का दृश्य ) 





डे, गैन्वाउजलापान-3 ज्ता।॥ 


की) छा 
( 880४ एां०एछ ) 


१०, मत्स्येन्द्रासन 
अन्तिम ध्राकार 
( उदर का दृश्य ) 





+ 0५. बाइजलात 78-:3 58॥8, 


छान ए०चञ्नध0्त, 


(कफण्यां झांछ्फछ) 


१०, मल्स्येन्द्रासन (२) 
चौथा आ्राआर-सामने का दृश्य 





3. 3 5एलाते।ब-. स्का 3०. 2. 
एफ ए0ग्ंपणा, 


शि0ा ह्यर्छ, 


१०. मत्स्येन्द्रासन (२) 
अन्तिम-आकार-पृष्ठी य दृश्य 





2४५ लि लापेी'॥-/ $७॥8 ०, २, 


गन्ने 90जग्रा-_ल६ शंल्फ, 


( देश३ ) 


ओज की बृंद्धि होती हे, यह आसन स्कन्धों का व्यड्र दोष दूर 
करने में सहायता करता है, और पाचन विभाग तथा प्लीहा को 
भी प्रभावित करता है, कशेरुकाओं सहित पसलियों को दायीं 
और बायीं ओर तनता है । 
नाम---इस आसन को योगाचाय प्रत्स्येन्ट्र ने रुत्री 

पुरुषों के कल्याण के लिये उद्धुत किया है, इस लिये इस को 
पत्स्यन्द्रासन का नाम दिया गया है । 

सूचना-मत्स्येन्द्रासन(२)का अभ्यास बहुम काठिन प्रतीत हो, 
तो केवल मत्स्येन्द्रासन(१)फा ही नित्य अभ्यास करना चाहिये 

११, मत्स्थासन (१) : 
विधि-भूम पर बैठ कर बाये पैर का दायीं जांघ के 

ऊपर, और दायें पर को बायीं जांघके ऊपर इस प्रकार टिकराओ, 
कि पैरों के तलबे उदर की ओर और पड़ियां जांघों के मूल में 
स्थित हों, तब दाये द्वाथ प्त बायें पैर के अग्रेठे को और बायें 
हाथ से दायें प्रैर के अंगूठे झो इस प्रकार दृढ़ पकड़ो, कि 
प्रत्येक हाथ की अन्त की तीन अंगुलियां पेरों के प्रत्येक अंगूठे 
के गिद बाहिर की ओर से लिपट ज्ञायें, और प्रत्येक हाथ 
का अगूठा तथा उस के साथ की अंगुलि पैर के प्रत्येक अंगूठे 
के बाहिर की ओर फैली रहें, (देखो चित्र, मत्स्पेन्द्रासन। 
(१) प्रथमाकार) 

पीठ पर लेट कर धीरे २ दोनों कोहलियों को झुकाते हुये 
भूमि पर टिक्का दो। (देखो चित्र, मत्स्येन्द्रासन (१), दूसरा 
आकार) 


( रेश्ड ) 


धीरे २ स्कन्धों को ऊपर उठाते हुये सिर को भीतर की 
ओर खींच कर वक्षस्थल को जितना हो सके ऊपर की ओर 
उठाओ, ओर साथ ही धीरे २ जाह॒नुओं को नीचे झुकाते हुये 
भूमि पर लगा दो । (देखो चित्र,मत्स्यासन (१), अन्तिम आकार) 

इस प्रकार पूण तान की अवस्था में कुछ क्षण रह कर, 
घीरे २ यथाक्रम अड्ों को ढांला करते हुये शवाघन का 
अभ्यास करो । 

११, सत्स्थासन (२) 

पूर्वोक्त प्रकार से ठांगों की पालथी छगाते हुये भूमि पर 
लेट कर, दोनों बाहुओं को सिर के ऊपर की ओर लेजा कर 
दायें हाथ से बायें बाहु के भुजादण्ड को और बायें हाथ से दायें 
वाहु के भुजादण्ड को इस प्रकार दृढ़ पकड़ो, कि प्रत्येक हाथ 
की अगुलियां तथा अंगुठे प्रत्येक भुजा के गिद बाहिर की ओर 
से लिपट जांयें. और जाहनु कुछ झुके हये हों। (देखो चित्र 
मत्स्यासन (२), प्रथम आकार) 

तब भुजाओं को धीरे २ पीछे की ओर तनते हुये, जाहनुओं 
को नीचे झुकाते हुये भूमि पर लगा कर प्र॒ष्ठ-बेश को जितना हो 
सके ऊपर की ओर तन दो । (देखो चित्र, मत्स्यासन (२), 
अन्तिम आकार) 

इस तान फी अवस्था में कुछ क्षण स्थित होकर धीरे २ 
यथाक्रम शरीर को ढीला करते हुये, यथापूर्व शवासन का 
अभ्यास करें। 

दोनों मत्स्यासनों को, टांगों को इस प्रकार बदल कर भी 
करना उचित है, कि पहिल्े दायें पेर को वायें उरु पर, और 


११. मत्स्यासन (१)--दुखरा आकार 





७॥ | [?2,,5॥॥,,॥॥ 


११. मत्स्यासत (१)--अन्तिम गश्राकार 





3 केक वन दात, (९. ॥| 


6॥.3] [?6ो0). 


११. मत्स्यासन (२/। 


प्रथम आकार 





0], 3 ता5४०-५७७॥॥ >४०, ४ 


।॥ ७ |?७७॥।७॥॥ 


११. मत्स्यालन (२) 
अन्तिम आकार 





हु], 3इए७--जता9. २४०. 2. 


फ़ाबों 200, 


( ३२७५ ) 
फिर इस के ऊपर की ओर से बाये पैर को दायें उरू पर स्थित 
किया जाये। 
फल--इस आसन में पृष्ठ-बश के मोहरों तथा पसलियों 
को एकही समय में ऊपर तथा नीचे की ओर तनने का अब- 
सर प्राप्त होता है, उदर प्रदेश पर भी दोनों प्रकार से दवाव 
पड़ता है, चुलिका तथा उपचुलिका प्रन्थियां,और सुपुसम्ना-शीर्षक 
भी इस से प्रभावित होते हैं, जिस से नाडी-शक्ति की वृद्धि व 
कवजी इत्यादि रोगों की निर्वृत्ति, तथा शरीर में लखक की 
स्थिरता होती है । 
नाम- मत्स्य' संस्कृत में मछली को कहते हैं, इस आसन 
को यह नाम इस लिये दिया गया है, कि मनुष्य इस आसन 
की अवस्था में जल में तेरते हुये, मछली के लदृश प्रतीत 
होता है ! 
प्रथम उप-आसन 
( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
विधि--मत्स्यासन के समान टांगों की पालथी छगा 
कर, दोनों बाहुओं को पीठ की ओर लेज्ञाऋर, दोनों हाथों 
की तलियों को वाहिर की ओर रखते हुये, इन को एक दूसरे 
के ऊपर रख दो, और कमर के मध्य में टिका कर भूमि पर 
पीठ की ओर लेट जाओ । (देखो चित्र, प्रथम उप-आसन, 
प्रथम-आकार व दूसरा आकार, मत्स्य फे पहचात्‌ )। 
तब धीरे धीरे जाह्ुओं को नीचे झुकाते हुये भूमि पर छगा 
दो। ( देखो चित्र, प्रथम उपासन, अन्तिम आकार, तत्स्य के 


( ३२६ ) 


पश्चात), इस अवस्था में जाह्ुओं को शीघ्रता पूवेक धीरे २ नीचे 
से दायीं ओर ऊपर लेजाते हुये, वायीं ओर को घुपाकर ऊपर 
से नीचे की ओर लेज़ायें, और इसी प्रकार बायीं ओर से 
ऊथर को घुमाकर दायीं ओर नीचे लेजायें, ओर धोरे २ 
शरीर को ढीला करते हुये शवासन करें | 

फल-.प्रत्स्यासन द्वारा कटि प्रमेश पर नित्य दवाव पढ़ते 
रहने से वहां जड़ता प्रतीत होने छगती है, इस उपासन से 
कटि को गति देने से इस का भय नहीं रहता । 

दूसरा उप-आसन 
( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
विधि--मत्स्यासन ( २) के समान सिर की ओर 

भुजाओं को हाथों से पकड़ते हुये, पीठ की ओर लेट कर, 
जाहुओं को सीधा खड़ा करके, टांगों के नीचे के भाग को 
वा हर की ओर सीधा फैला दो | (देखो चित्र, दूसरा उप-आसन 
प्रथम-आकर, मत्स्य के पश्चात्‌ ) | 

तब टांगों को शीघ्रता पूथक वेग से बाद्दिर को फेलाते 
हुये, पैरों को भूमि से हपेश न करने दो । ( देखो चित्र, 
दूसरा उप-आसन, अन्तिम आकर ) | 

फिर टांगों को भीतर की ओर वेग से लाते हुये, प्रथम 
आकार में आजाओ, इसी. प्रकार तीन बार करके शवासन करो । 

फल--यह उप आसन मत्स्यासन द्वारा काटे तथा पीठ 
पर पड़े हये दबाव को निवृत्त करने में सहायता करता हे। 


खूचना-यह दोनों उप-आसन मत्स्यासन के पश्चात्‌ नित्य 
ही करने चाहियें | 


तन 


प्रथम उप-ग्रासन 
प्रथपन-ग्याकार 
( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
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प्रथम उप-असन 
दृललरा-आकार 
( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
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प्रथम उप-आसन 
अन्तिम-आकार 
( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
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दूखरा उप-शासन | प्रथम-झाकार ( मत्स्य के पश्चात्‌ ) 
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दूखरा उप-्दयासन | अन्तिम-आकार ( मत्स्य के पश्चात्‌ । 
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१२. उड़्ियान बनन्‍्च 
प्रथम आकार ( पूरक के अन्नतर ) 
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१२. उड्ियान बन्ध 
अन्तिम आकार ( पूणो दृश्य रेचक के अनन्तर ) 
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अन्तिम आकार ( पत्षीय दृश्य ) 
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१२, उाइयान बन्चय 


झन्तिम आकार ( उदर का दफ्य रचक के अनन्‍्तर ) 
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१६, उड्डियान-बन्ध 
विधि--परों को पृथक रखते हुये सीधे खड़े हो जाओ, 

भुजाओं को दोनों ओर नीचे लटका दो, सारे शरीर को ढीला 
रखते हुये धीरे २ इवास को भीतर खींचते हुये,और बाहुओं को 
घौरे < ऊपर ले जाते हुये, कोहनियों को स्कन्‍्धों के कुछ ऊपर 
ले जाओ, और पूरक के पश्चात्‌ अन्तर-कुम्भक करते हुये, तुरन्त 
ही हाथों को जाह॒नुओं से कुछ ऊपर इस प्रकार स्थित करो, कि 
हाथों के अंगूठे भीतर की ओर, और अंगुलियां बाहिर की 
ओर रढ़ लिपट जायें । (देखो चित्र, उड्भियान-वन्ध, प्रथमाकार, 
पूरक के अनन्तर) 

तब धीरे २ इत्रास को बाहिर निकालते हुये, यथास्रम्भव 
पूणे मात्रा में रेचक करके वाह्य कुम्मक करो, और तुरन्त ही 
यथासम्भव उद्र को भीतर की ओर खींच लो । (देखो चित्र, 
उड्डियान वन्ध, अन्तिप्र आकार, पू्ण रश॒य तथा उदर का दृश्य 
और पक्षीय दृश्य, रेचक के अनन्तर) 

इस अवस्था में उद्र गोलाकार रुप धारण फर लेगा, किसी 
प्रकार का लेशमात्र कष्ट प्रतीत न करते हुये, यथा-शक्ति कुछ 
क्षण इस अवस्था में स्थिर रह कर. तुरन्त सीधे खड़े होकर. 
धीरे २ पूरक करके शवासन में शलित हो जाओ । 

नाम--उ ड्वियान के अथ्थ संस्कृत में ऊपर उड़ने के हें. 

इस आसन में पक्षी के उड़ने के समान उद्र तुरन्त भीतर को 
चला जाता है, और इस फी पेशियां पूर्ण मात्रा में आकुश्ित 
होकर उद्र-प्रदेश पर अत्यन्त गहरा दबाव डालती है, इस लिये 
यह आसन उड्डयान-वन्ध कहलाता है| 


( ऐे२८ ) 


फल--इस का प्रभाव आन्तों तथा बड़े नल पर भीतर की 
ओर अत्यन्त गहरा पड़ता है, कबजी इत्यादि उद्र के रोग इस 
से दूर होते हैं, वक्षउद्र-मध्यस्थ पेशी के अत्यन्त ऊपर उठने 
के कारण वक्षोस्थि,तथा कशेरुकाओं सहित पसलियों पर ऊपर 
की ओर गहरा दबाव पड़ता है, कण्ठ तथा मुख की पेशियां 
आकुश्चित होकर अस्थियों को प्रभावित करती हैं । 

सूचना--यह आखसन भिन्न २ अवष्थाओं में किया जा 
सकता है, किन्तु सब से उत्तम प्रभाव उपरोक्त अवस्था में 
ही पड़ता है। 

१३, नौली 

विधि--पूर्वोक्त विधि के अनुसार उड्लियान बन्ध की 
अवस्था में सिर को कुछ नीचे झुका कर उदर के दोनों ओर 
की पेशियों को ढीला करके, उद्र पर नीचे की ओर तथा 
बाहिर की ओर एक साथ दबाव डालते हुये, नल को ऊपर 
उठाओ । (देखो चित्र, नौली, अन्तिम आकार) 

उड्डियान करके सिर को कुछ नीचे की ओर झुकाने पर 

खयमेव उदर की दोनों ओर की पेशियां ढीली होकर मध्यम 
भाग ऊपर को उभरने लगेगा, उस समय थोड़ा सा यत्र करने 
पर नल पूर्ण रीति से ऊपर उठेगा, अर्थात्‌ उदर का मध्यम 
भाग ऊपर को उभर आयेगा और दोनों ओर भीतर घुस 
जायेंगे । इस को मध्य र-नौली कहते हैं, जब इस में सफलता 
प्राप्त हो जाये, तो फिर नल को दायीं से बायीं ओर जितनी बार 
हो सके घुमाओ इसी प्रकार बायीं से दायीं ओर नल को 


१३. नौलि 
अलन्तिम आकार 
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( ३२५ ) 
घुमाओ, यह अन्त की दोनों गतियां वाम तथा दक्षिण नौछी 
कहलाती हैं। 
नाप--ईसतर क्रिया में चूंकि नल को घुमाया जाता है, 
इस लिये इस को नौली का नाम दिया गया है । 
खूचना--2त्येक नौली-क्रिया उतने समय तक करते हुये, 
जितने समय तक वाह्म-कुम्मक खुगमता पूवक किया जा सके, 
प्रत्येक बार शवालन करना अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होगा, जब 
इस क्रिया में पृण सिद्धि प्राप्त हो जाये, तो प्रत्येक प्रकार की 
नौछी-क्रिया पहित -कुम्भक प्राणायाम करने के पश्चात्‌ रेचक 
फरके करनी चाहिये, और तीनों प्रकार की क्रियाओं के पीछे 
यथापूर्व शवासन किया जाये । 
फूल--हस से उदर की पेशियों को चारों ओर गति 
करने का अवसर मिलता हे, और आन्तों पर इस का बहुत 
गहरा प्रभाव पढ़ता है, पुरानी से पुरानी कबज़ी, तथा अजीणं 
इत्यादि उद्र के रोग दूर होने लगते हैं, जिग(, छीहा, क्लोम- 
प्रन्थियों, वृक्-प्रन्थियों, मासिक-स्त्राव तथा डिस्ब-ग्रन्थियों के 
दोष निबृत्त द्वोते हैं । 
१४. सयूरासन 
विधि--जाहलुओं के आधार पर भूमि पर सीधे बेठ कर 
भुज्ञाओं फो फेलाते हुये दोनों हाथों को मिला कर, तलियों को 
भूमि पर रक्‍ल्तो । (देखो चित्र, सयूरासन, प्रथम आकार) 
शरीरके पूर्वे-भाग को कुछ झुक्े हुवे, कोहनियों फो भीतर 
की ओर झुका कर परस्पर मिछाओ, ओर उद्र पर नाभि से 


( ३३० ) 


जितना हो सके नीचे की ओर टिका दो । (देखो चित्र, 
मयूरासन, दूसरा आकार) 

सिर को नीचे झुकाते हुये लछाट को भूमि पर लगा दो, 
और यह ध्यान रक्खों कि कोहिनियां, हाथ तथा बाहु परस्पर 
पूर्ण री.त से मिले रहें, इस अवस्था में कटि को कुछ ऊपर 
उठा कर जाह॒तुओं को कुछ आगे बढ़ाऋर, मिली हुई कोहनियों 
को यथासंभव नाभि से और नीचे ले जाओ । (देखो चित्र, 
मयूरासन, तीसरा आकार) 

शरीर को सिर तथा हाथों के आधार पर रखते हुये,जाहूनुओं 
तथा पैरों को भूमि से कुछ ऊपर उठाओ । (देखो चित्र, 
मयूरासन, चौथा आकार) 

दोनों, भूमि से उठे हुये, जाहनुओं को पीछे की ओर 

सरकाते हुये, और दोनों पेरों को मिला कर ऊपर की ओर 
उठाते हुये टांगों, तथा शरीर के पूर्व-भाग को पांचवें आकार में 
ले आयें । (देखो चित्र, मयूरासन, पांचवां आकार) 

पैरों को नीचे झुकाते हुये टांगों को बाहिर की ओर फैला 
कर, पैरों की अंगुलियों को भीतर मोड़ कर भूमि पर टिका 
दें। (देखो चित्र, मयूरासन, छटा आकार) 

सिर को भूमि से कुछ ऊपर उठा कर आगे को बढ़ाते हुये 
इतना भगे ले जायें, कि पैरों की अंगुलियां बिना अपने स्थान 
से सरकने के बाहिर की ओर फैल जायें, प्रकोष्ठ (०7०-४770) ' 
भूमि पर सीधे खड़े हो जायें,ओर शरीर का पूर्व-भाग तथा उत्तर- 
भाग कोहनियों पर तुल जायें, तब अत्यन्त धीरे २ पैरों को ऊपर 
डठा कर सारे शरीर को तन कर हाथों के आधार पर आकाश 
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( ३३१ ) 


में खड़ा कर दें | ( देखो चित्र, मयूरसन अन्तिम आकार-इस 
चित्र में हाथ भूमि पर टिके हये हैं)। 

इस प्रकार पूर्ण तान की अवस्था में कुछ' क्षण स्थिर रह 
कर, ययाक्रम शरीर को ढीला करते हुये, यथापूत्रे शवासन 
करो। 

7. सुचना-इस आसन को करते हुये, जितना धीरे २ शरीर 
को गति दी जायगी, उतना ही इसे खुगमता पूर्वक किया जा 
सक्रेगा, अन्यथा मनुष्प शरीर को स्थिर रखने में असमर्थ 
होगा, प्रथम आरंभकाल में श्वास शीघ्रता से आने जाने लगेगा, 
और गहरा नहीं होगा, किन्तु अभ्यास करते हुये अपने अधि- 
कार में भाजायेगा | 

नाथ- - इस आघन में शरीर कुछ मयूर के, पुच्छ सहित 
टांगों पर खड़े होने के आकार के सहश प्रतीत होता है, इस 
लिये इस को प्रयूरासन का नाम दिया गया है। 

फूल--शरीर पर सामान्य प्रभाव के अतिरिक्त इस से 
आन्तों तथा बड़े-तल पर शेष सब आसनों से अधिक प्रभाव 
पड़ता है, नामि-श्रन्थियों पर यह आसन अत्यन्त गहरा दवाव 
डालता है, इस के यथाविधि और यथायोग्य प्रयोग से अत्यन्त 
पुरानी तथा भयानक कवज़ी इत्यादि उदर के रोग दूर होते हैं, 
पृष्ठ-बश के मोंहरों तथा पसलियों पर नीचे तथा ऊपर की 
ओर यथाक्रम गहरा दबाव पड़ता है, नाडी केन्द्रों तथा सारे 


शरीर में फैले हुये नाडी-सूत्रों को प्रभावित करता है, जिस 
से नाडी-शक्ति फी वृद्धि होती है । 


( शेश्२ ) 
१०, वृक्षासन 
विधि -दोनों टांगों पर सं घे खड़े होकर, दायीं टांग को 

मोड़ कर, दाये पेर की एड़ी को बांयीं जांघ के श्लुढव में, और 
तलवे को जांध पर भीतर की ओर टिका दो, सम्मुख दृष्टि रखते 
हुये दोनों भ्रुज्ञाओं को मोड़ कर. दोनों हाथों की तलियों तथा « 
अंगुछियों को एक दूसरे के ऊपर जमा कर, हृदय के समीप 
छाती के मध्य में स्थित करो. जब छि हाथों की अंगुलियां 
बाहिर की ओर फेली रहें । देखो चित्र, व्रक्षासन, प्रथम 
आकार। । 

रेचक करके धीरे २ पूरक करते हुये हाथों तथा भुजाओं 
को ऊपर उठाते हुये.दोनों कोहनियों को एक सीध में ले जाओ, 
और पूरक करके अन्तर-कुम्भक की अवस्था में हाथों की 
तलियों तथा अंगुलियों को परस्पर एक दूसरे के विरूद्ध 
दक्षाओ | (देखो चित्र, वृक्षासन. अन्तिम आकार)। 

इस तान की अवस्था में इतने क्षण ठदरो ज्ञिस से किसी 
प्रकार लेश मात्र भी कष्ट प्रतीत न हो, फिर धीरे २ भुजाओं 
को ढीला करते हुये रेचक करके वाह्य-फुम्मक करो, ओर यथा- 
पूव भुज्ाओं को तन कर उसी प्रकार परस्पर हाथों पर दवाओं 
डालते हुये यथाशक्ति इस अवस्था में ठहरे रहो, फिर धीरे रे 
पूरक करते हुये, भुजाओं को ढीला करके, दोनों टठांगों पर खड़े 
हो जाओभो, भौर इस आसन को उपरोक्त प्रकार से बायें पर के 
तलते को दार्ये उरु पर धर कर, पूर्व रीति से दूसरी बार करो, 
अन्त में यथा पूर्व शवासन करो । 


( ३३३ ) 


सूचना--प्रथम आरम्भ करने के समय हाथों पर नाम- 

मात्र दबाव डालो, अन्यथा सिर में चक्र आजाने का भय है, 
घीरे २ अभ्यास द्वारा अधिक दबाव सहन करने की शक्ति 
बढ़ती जायेगी,किन्तु कुछ क्षण से अधिक कभी भी दवाव 'स्थर 
रखने की चेश्ट न की जाये, अन्यथा हृदय तथा फुफुर्सो के लिये 
हानिकारक सिद्ध होगा, य दे किसी समय इस का अभ्यपाप्त 
करते हुये, सिर में चक्कर आजाये, तो उसी क्षण शवासन में 
स्थित हो जाओ | 

नाप “चूँकि इस आसन में एक टांग पर खड़े होने का 
आकार दृश्ष के खड़े रहने के सदृश प्रतीत होता हे, इसलिये 
इस का नाप तृश्ना पन रखा गया है । 

फूल “इस आपन में फुफुछ तथा हृदय पर गहरा प्रभाव 
पड़ने से बड़ा रक की मांग अधिक पैदा होती है, जिस से इन 
की शक्ति तथा ओज की इद्धि होती है, इल आखन फा विधि" 
पूर्वक अश्यास करने वाला, हृदय स्पन्द के एक दम बन्द हो 
जाने से फ्रभी मृत्यु को प्राप्त नहीं हो सकता, और इन में किघी 
प्रकार का रोग पैदा नहीं हो सकता, यवि इन में कुछ निबेलता 
दो तो वह भी धीरे २ दूर हो जाती है । 


१६. सर्वाज्ञासन 
विधि-आंगों को तनते हुये, कुछ ढीला रखकर,पूर्वोत्तानासन 
में बताई हुए विधि के अनुसार, धीरे २ उठाते हुये, शरीर को 
उक्त आसन के चौथे आकार में ले भायें, तब दोनों भुजाओं तथा 
स्फन्धों को पूणे तन कर, टांगों को धीरे २ पीठ की ओर लाते 


( ३३४ ) 


हुये और पीठ को स्रीधा रखते हुये, दोनों को एक सीध में ले 
आयें, जिस से कि सारा शरीर दोनों भुज्ञाओं पर तुला रहे। 
(देखो चित्र, सर्वाड्रासन, अन्तिम आकार) 
इशस् अवस्था में कुछ क्षण ठहर कर, यथाक्रम धीरे २ शरीर 
को ढीला करते हुये, आरंभक दशा में आकर यथापूर्व शवासन 
करें । 
१६, सर्वाज्ञासन ( दूसरा प्रकार ) 


विधि-उपरोक्त प्रकार से पूर्वोत्तनासन के चौथे आकार 
में स्थित होकर, कोहनियों को मोड़कर दोनों दीथों को पीठ के 
ऊपर इस प्रकार टिकायें, कि हाथों के अगूठे बाहिर की ओर, 
और अगुलियां भीतर की ओर रहें, तब धीरे २ हाथों को नीचे 
सरकाते हुए यथा-सम्भव पीठ के नीचे के भाग में दृढ़ स्थित 
करने का यत्न करें, और पीठ को भीतर की ओर दबाते हुए 
टांगों को इसकी सीध में ले आयें, इस अवस्था में ढोडी छांती 
से स्पर्श करेगी । देखो चित्र, सवोड़ासन,दूसरा प्रकार, अन्तिम 
आकार ) 
इस अवस्था में कुछ क्षण स्थित रह कर, धीरे २ आरंभक 
दशा में आकर शवासन करें | 
नाम--इस आसन में शरीर के सब अड्ों का सारा भार 
भुजञाओं पर होने के कारण, इसको सवोद्भासन कहा गया है । 
फल--इस आखन का विशेष प्रभाव चुलिका तथा जप- 
चुलिका ग्रन्थियों पर पड़ने के कारण यौवन को स्थिर रखने तथा 
नष्ट हुए २ यौवन्न को पुनः श्राप्त कराने में,इसका बहुत महत्त्व है, 


१६. सर्वाज्ञासन 
अन्तिम आकार 
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एए, फ्शाएमतए/-.।४१॥8 


पा एत्सॉणा (छत शाग्रा5 डालली९)0). 





१६, सर्वाज्ञासन ( दूसरा प्रकार ) 
अन्तिम आकार 


ऊर, छत्वाएशाएब-वै शान 


यान एकता (छवंति क्राण्रा5 /00९7), 


( ३३९ ) 


पृष्ठ-बंश के मोहरों पर इसके द्वारा नीचे से ग्रीवा की ओर 
दवाव पड़ता हे, जिपततरे नाडी-केन्द्रों की शक्ति बृद्धि को प्राप्त 
होती है, शुक्र-प्रन्यियां, गर्भाशय तथा डिम्ब-ग्रन्थियां भी इस से 
प्रभावित द्वोती हैं, यह स्त्री पुरुषों की नपुंसकता को दूर करने 
में सहायता करता है, और पाचक विभाग की शक्ति को उन्नत 
करता है, बांज्ञपत तथा डिम्बग्रन्थियों, गसोशय, मूत्रा शय इत्यादि 
के रंग इस से निवृत्त होने लगते हैं । 

खूचना--धनुरासनों को छोड़कर सवोड़ासन के समान 
जिन २ आसनों के दो २ प्रकार दिये गये हैं, उन के एक प्रकार 
को प्रति दिन करना उाचित है । 


१७, विपरीतकरणी-सप्ुद्रा 
( शीर्पासन ) 


विधि--दोनों जाहनुओं के आधार पर भूमि पर बैठ कर 
दोनों हाथों की अंगुलियों को एक दूसरे फे बीच में डालकर 
भूमि पर इस प्रकार खड़ा करो. कि हाथों की तलियां भीतर फी 
ओर खड़ी रहें, और प्रकोष्ठ (?०7७-३:०) भूमि पर टेढ़ी टिकी 
हों, तब सिर को नीचे झुकाते हुए इसका पीछे का भाग जुड़े हुए 
हाथों के मध्य में और ऊपर का भाग भूमि पर टिका दो, और 
पीठ को सीधा खड़ा कर दो, इस अवस्था में दोनों टागें 
जाहनुओं पर झुकी हुई, भूमि से ऊपर उठी होगी, और पैरों की 
अंगुलियां भूमि पर तिरछी लगी रहंगी, जब कि टांगें और पैर 
परस्पर मिले होंगे, और जाहनु छाती के साथ स्पशे कर रहे 


३३६ 


होंगे । ( देखो चिच, विपरीतकरणी मुद्रा, प्रथम आकार, पृष्ठ 
का दृश्य, तथा पश्ष का हृदय )। 

तत्पश्चात्‌ शरीर के पूर्व भाग को सर्वेथा निश्चल रखते हुए 
धीरे २ पैरों को ऊपर उठाते हुय, पढ़ियों को चूतड़ों पर 
टिका कर, टांगों को दोहरा कर दो। (देखो चित्र, विपरीत- 
करणी मुद्रा, दूसरा आकार ) । 

फिर दोनों जाह॒नुओं को ऊपर उठाते हुये पैरों को पीठ की 
ओर ले जाओ (देखो चित्र, विपरीतकारणी मुद्रा, तीसरा 
आकार ) 

तब पैरों को ऊपर उठाते हुये टांगों को बिलकुल सीधा 
कर दो, जिखले सारा शरीर एक सीध में. आ जाथगा | ( देखो 
चित्र, विपरीतकरणी मुद्रा. अन्तिम आकार )। 

इस अवस्था में कुछ क्षण स्थित रह कर यथाक्रम वापस 
छौटते हुये प्रथम आकार में आजाभो और क्षण भर सिर को 
भूमि पर रखते हुए, अत्यन्त धीरे २ इसको ऊपर उठाते हुय, 
पूषे दशा में आकर शवासन करो । 

सूथना--इस आसन को करते हुये नेत्नों को सवैथा बन्द्‌ - 
रखो, आरभकतों यदि पहिले पाहिल सिर के अगले भाग को 
भूमि पर रखेगा, और टांगों को गाते देते हुए शरीर के पूर्व- 
भाग को लेश मात्र भी हिलने नहीं देगा, तो उसको एक दो 
दिन में ही सफलता प्राप्त हो जायगी, आसन में पूर्ण सिद्धि हो 
जाने के पश्चात्‌ साधक को चाहिये कि वह पहिले लघु-मस्तिष्क 
तथा वृहदू-मस्तिष्क की सन्धि के स्थान को, फिर वृहदू-मस्तिष्क 


( ३३७ ) 


के मध्यम भाग तथा अग्र-भाग को बारी २ भूमि पर टिकाते 
हुए, तीन वार इस आलन को करे, और उतनी द्वी बार साथ २ 
शवासन का अभ्यास करे, इस से अत्युत्तम छाभ द्वोगा, अन्त में 
कम से कम दस .पन्द्रद मिनट तक इस प्रकार शवासन करे, कि 
तीन २ मिनट के अवकाश पर प्रथम आकार में स्थित दोकुर 
सिर के उक्त तीनों भागों को बारी २ कुछ क्षण तक भूमि पर 
रखकर अत्यन्त घीरे धीरे ऊपर को उठाते हुए प्रत्येक वार 
शवासन करे, उक्त अवस्था में सिर के दाये तथा वायें पक्ष को 
भी साथ २ क्षण भर भूमि पर टकाने का अवसर देता रहे, इस 
के पश्चात्‌ शवासन के विना किसी दूसरे आखन का अभ्यास 
मस्तिष्क के लिए हानिकारक सिद्ध दोगा। 

नाम-इस आसन में रक्त का प्रवाह साधारण अवस्था की 
अपेक्षा विपरीत दा में अथात्‌ सिर की ओर अधिक वेग से 
होने लगता है, इस लिये इसको विपरीतकरनी मुद्रा का नाम 
दिया गया है, चूंकि इसमें सिर के आधार पर मनुष्य उछटा 
खड़ा होता है, इस लिये प्रायः इसको शीष-आखन द्वी कहा 
जाता है। 


फल--दइस के द्वारा रक्त फा प्रवाह अधिक मात्रा में 
मस्तिष्क की ओर चलता है, जिससे दोनों मस्तिष्कों की शक्ति 
तथा ओज में बृद्धि होती है, पिट्युद्री-ध्रन्थि तथा पीनिअल-प्रन्थि 
पर इस का पूणे उपयोगी प्रभाव पढ़ता है, जिससे मनुष्य फी 
शारीरिक पुष्टि तथा ब्रक्षचये की रक्षा होती दे, फाम-चासना 
उत्तेजित नहीं दोती,स्त्री पुरुषों की उत्पादिक शक्ति की निवलता 
दूर द्वोती है, स्त्रियों का मूच्छो का रोग (प98६०7४७), पागलपन, 


( ३४२ ) 


प्रकार के परिश्रम तथा रोग की अवस्था में वृद्धि अथवा कमी 
हो जाती है। 


फुफुस तथा रक्त शोधन 

हृतय के दाहिने क्षप्क-कोष्ठ से कर्बनद्धिओषित नामक 
विषात्मिक गैस (0&700॥ १४०:४००) से भरा हुआ रक्त फुफु- 
सीया-धमनी द्वारा दोनों फुफुस्तों के वायु-कोष्ठों की दीवारों में 
प्रवेश करने वाली केशिकाओं में पहुंचता है, और बाहिर से 
उच्छवास (7॥878) द्वारा ओषजन (05580) प्रधान 
स्वच्छ वायु का प्रवेश वायु-कोष्ठों में होता है, तो दोनों प्रकार 
की गैसों के खाभाविक परिवर्तन से रक्त ओषजन फो ग्रहण 
करके, कर्बनद्धिओषित का त्याग करता है, इस प्रकार गैसों के 
स्व्राभाविक्र गुण के अनुकूल ओषज्ञन वायु-कोष्ठों में से रक्त में 
मिलती है, और कब्रेनद्धिओोषित रक्त से वायु-कोष्ठों में प्रवेश 
करती है, इन वायु-कोष्ठों में भी इन दोनों गेसों को अद्छ बद्छ 
कराने की स्वाभाविक शक्ति विद्यमान है, रक्त-फर्णों में एक 
लाल रंग की लोहे से मिली हुई कणरञ्षक रि०700४00४) 
नामक प्रोटीन होती है, जो ओषजन-प्रधान रक्त को छाल कर 
देती है, जिस रक्त गें कबंनद्धिओवित अधिक मात्रा में होती है, 


उस का वर्ण फालिमा युक्त (काला सा) होता है. फुफुसीय रक्त. 


की ओषजन फा अधिक भाग कणरअक में मिल जाता है,और शेष 
कुछ भाग रक्त-वारि में घुल जाता है, प्रश्वास (?2॥9॥78) के 
समय रक्त ओषजन को लेकर फुफुसों से हृदय के बायें प्राहक 
फोष्ठ में प्रवेश करके, वाये क्षेपक-फोष्ठ द्वारा शरीर में विभक्त 


क्‍ 
। 


( ३४३ ) 


होने के लिये चला जाता है, और फब्रेनद्धिओषित रक्त से 
पृथिक होकर नासिका द्वारा बाहिर निकल जाती हे, इसी 
प्रकार निरन्तर विषात्मिक रक्त हृदय द्वारा फुफुसों में आता 
रहता है,और शुद्ध दोकर शरीर का पालन पोषण फरने के लिये 
वापिस जाता रहता है । 

हमारे श्वास-क्रम में इन दोनों गेखों के अतिरिक्त इन में 
कुछ और वस्तुएं भी साथ मिली होती हैं और प्रत्येक उच्छवास 
तथा प्रश्वास क्रिया में वायु का संगठन (00777०४४०॥) निम्न 
प्रकार से होता हैः - 

प्रति १०० भाग 





उपरोक्त चित्र से प्रतीत द्वोता है, कि प्रत्येक श्वास में प्राय 
मनुष्य कितनी मात्रा में भिन्न २े अवयवों को ग्रहण करता तथा 
त्यागता है, नन्नजन ()९१४702०॥0) की शरीर को घायुरूप में 
आवश्यकता न द्वोने के फारण रक्त इस फो ग्रहण नहीं करता, 
और जल का अंश रक्त में अधिक द्वोने के कारण त्याग देता हे, 
जीवन के हेतु ओषजन फो ग्रहण करके कबबेनद्धिओषित को 
बाहिर निकाल देता है। इसके अतिरिक्त कुछ उड़नशील विषा- 
त्मिक पदार्थ भी प्रश्वास द्वारा बाहिर निकल जाते हैं। 

उपरोक्त कथन से सिद्ध होता है, फिः-- 

१. नाखिफा द्वारा श्वास लेना अत्यन्त उपयोगी है। 


( ३४० ) 


( ॥7080/78 ) को बनाती है,और शेष आठ से उसकी दीवारें 
बनती हैं, जब भोजन मुख द्वारा कण्ठ में ज्ञाता है, तो यह 
ढकना जो चोड़े पत्र ( पत्ते ) के समान होता है, पीछे को झुक 
कर स्प॒रयन्त्र के मागे को ढांप देता है, जिससे भोजन अन्न 
प्रणाली की ओर चला जाता है, किन्तु वायु के कण्ठ में प्रवेश 
फेरेते समय स्वर्यन्त्र खुला रहता है, इसके ( स्वस्यन्त्र के ) 
निचल्षे भाग में वक्षोस्थि के पीछे एक ४३ इश् लम्बी नाली 
है,जिले देंदुवा कहते हैं, अक्ष-प्रणली इसके पीछे की ओर से 
होकर जाती है, वक्ष के चौथे पांचवे कशेरुका के सन्मुख टेंदुवा 
दो शाखाओं में विभकत हो जाता है, जिनको वायु-प्रणालियां 
कहते हैं, इनकी तथा टेंदुवे की दीवारें सौजिक तन्तुओं, कारटि- 
छेज के छल्लों, इलेष्मिक-कछा तथा ऐच्छिक़ पेशियों से वनी हैं 
एक इश्न रम्बी दायीं वायु-प्रणाली दायें फ़ुफुस में और दो इंच, 
लम्बी बायीं वायु-प्रणाणी बायें फुफुस में प्रवेश करती है, दायीं 
प्रणाली बायीं से अधिक चौड़ी है, फुफुस में प्रवेश करने पर यह 
दोनों बहुत सी शाखाओं प्रति-शाखाओं में विभकत हो ज्ञाती हैं । 

फुफुस के अनेक छोटे २ सौच्िक तन्तुओं द्वारा परस्पर 
जुड़े हुये खण्ड हैं, इनमें से प्रत्येक के साथ एक २ श्वास प्रणा- 
लिका का सम्बन्ध हैं, उस खण्ड की कई कोठरियां हैं, जिनको 
वायु-मन्दिर कहते हैं, प्रत्येक वायु-मन्दिर की कई छोटी २ 
कोठरियां हैं, जो वायु-कोष्ठ ( 47-0०)] ) कहलाते हैं, दोनों 
फुफु्सों के वायु-मन्दिरों की संख्या छगभग १८ करोड़ 
अनुमान की जाती हैं, क्ोष्ठों की दीवारें पतले तथा चपटे सेलों 
की बनी हैं, जिनके बाहिर की ओर पीले स्थिति स्थापक 


( ३४१ ) 


( ॥]890॥० ) सौजिक तन्‍्तुओं की खूधम तहे हैं, जिनमें रक- 
केशिकाओं का जाल फैला हुआ है, केशिकाओं के रक्त तथा 
कोष्ठों की वायु के मध्य में केवल इन दोनों की सूक्ष्म दीवारें 
विद्यमान हैं । 


श्वास-क्रिया 

जब हम श्वास भीतर खाँचते हैं, तो उस समय छाती के 
फैलने से वक्ष की समाई बढ़ जाती दै, और वक्षउद्रमध्यस्थ पेशी 
( 089॥7%7 ) सकुचित होकर उद्र की ओर दब जाती है, 
जिसले आमाशय,यक्॒त,आंतों इत्यादि के नीचे की ओर सरकने 
से उद्र ऊपर को उभरता है, छाती की पेशियों के सकोच से 
डरो$स्थि तथा पललियां ऊपर फो उठती हैं, जिससे ज्यों २ 
इवास भीतर जाता है, और वक्ष की समाई बढ़ती है,त्यों २ वायु 
को फुफुसों में प्रवेश करने का अवसर मिलता है, और वायु- 
मन्दिरों के फैलने से फुफुसों का परिमाण बढ़ जाता है, इसके 
पश्चात्‌ जब भ्वास बाहिर निकछता है, तो सब अड्ग अपनी पूर्व- 
दशा को प्राप्त कर लेते हैं, यह स्मरण रखना चाहिए, कि 
फुऊुसों का पूर्ण प्रसरण तथा सकुचन तभी हो सकता है, जब कि 
यथासंभव गदरा श्वास लिया जाये,और चादे कितना भी प्रथ्वास 
( ४5॥9)08 ) गहरा हो, फुफुख कभी भी पूर्ण रीति से वायु 


. झुन्य नहीं हो सकते । 


साधारण अवस्था में स्वस्थ मनुष्य मिनट में प्रायः १६ ले 3 
२० तक श्वास लेता है, और एक वार श्वास लेने पर उसका 
हृदय चार पांच बार धड़कता है, फिन्तु इस संख्या में फिसी 


( १३८ ) 


मिरगी इत्यादे रोगों फा नाश होता है, मास्तिष्क की स्मरण- 
शक्ति तथा चुद्धे फा विकाश द्वोने लगता है, नेत्रों की दा 
बढ़ती है, और कई प्रकार फे मस्तिष्क तथा उदर के रोगों की 
निदत्ति होती है। 
प्राणायाम 
( ४्080 0768(6078 )- 

लोग प्रायः योगाम्यास का अर्थ यही समझते हैं, कि किसी 
विशेष आसन में स्थित होकर, इवास को भीतर अथवा बाहिर 
निकाल कर उसे आधिक से अधिफ ठहराने फा यत्र 
किया जाये, इस प्रकार अभ्यास फरते हुये अनेकों के हृदय तथा 
फुफुस में कई प्रकार के रोग पैदा हो गये, फई मस्तक में 
विकार आ जाने से पागलों के समान बन गये, कई जनों का 
पाचक पघिभाग बिगड़ गया, और बह इस प्रकार स्वास्थ्य के 
विगड़ जाने पर योग पर दोष आरोपन करने छगे, और उनकी 
रुप्ण अवस्था को देखकर दूसरे योग फो घृणा फी दृष्टि से देखने 
लगे, किन्तु प्राणायाम को ठीफ विधि से करने तथा उसके 
महत्व फो समझने के लिये हमें श्वासोच्छवास विभाग 
(8०४७४7४80०79 85800॥ ) की रचना तथा फाय का संक्षिप्त 
बोध होना परमावश्यक है। 

इवासोच्छवास विभाग 

इस विभाग फा शेष सम्बन्ध रक्त-शोधन के साथ है, 
जिस में निन्न-लिखित मुख्य अड्ग-भाग छेते हैं:-- 

१. नासिका, २. फण्ठ, ३. स्वस्यन्त्र, ४. टेंद्रुवा, ५. वायु- 
प्रणालियां, $. फुफुस, तथा ७, हृदय | 


( ३३९ ) 


नासिका--नासिका का ऊपर का भाग अस्थि युक्त होने 
से फठिन और भीतर का भाग फारटिलेज युक्त होने के कारण 
कोमल होता है, इसके भीतर अगले भाग में दो छिद्र नासान्ध्र 
(08शां४४०७ ०7०४०) और ऊपर का भाग नासा-सेतु(877086- 
०६ 7086 ) फद्दे जाते हैं, नासिका के भीतर मध्य में एक परदे 
फी दीवार सी खड़ी है, जिसके दोनों ओर की नालियां 
नासा-गुहा फहलाती हैं, परदे के अगले भाग में काराटेलेज और 
पिछले में अस्थि है, और दीवार फे सब भाग दइलैष्मिक-फला से 
ढके हैं, और नासा-गुद्या में तीन शुक्तिकाओं द्वारा तीन 
नासा-पुरंगे ( 0888 7०४४४ ) बन जाती हैं, नासारन्प्नों में 
मोटे २ बाल होते हैं । जिनसे एक छलनी सी बन जाती है, और 
भीतर जाने वाली पायु में मिली हुई घूलि का शोधन हो जाता 
है, नासा-गुद्या का भीतर का पिछला द्वार कण्ठ से सम्बन्ध 
रखता है, नासिफा की इलेष्मिक-कला में रक्त अधिक रद्दता है, 
जिसका मुख्य उद्देश्य भीतर जाने धाली धायु को गरम करना 
है, इसके द्वारा वायु कुछ तर भी द्वो जाती है, अधिक ठण्डी 
कफ वायु फुफुसों इत्यादि के लिये हानिकारक सिद्ध 
होती है । 

नासिफा से घायुकण्ठ के द्वारा स्वसयन्त्र (,87एए5 ) 
में प्रवेश करती हे, जो फण्ठ के सम्मुख स्थित है,और नौ प्रफार 
के फारटिलेजों से बना इुआ एक कोष्ठ हे, हिसके नीचे का भाग 
टेंदुचे ( 77४०॥०७ ) से और ऊपर का भाग फण्ठ से सस्बन्ध 
रखता है,एफ फारटिलेज स्वरयन्त्र के ढकने अथत्तव्‌ स्वरयन्त्रछद्‌ 


( ३४४ ) 


३. जितना गहरा श्वास होगा उतना ही उत्तम परिणाम 
होगा। 

है. रक्त का पूण शोधन करने के लिये शुद्ध वायु का 
सेवन करना परमावश्यक है | 

४. गहरा श्वास खुगम्रता पूवेक चलने के लिये मित-आहार 
तथा उदर को मंल-शून्य रखने की आवश्यकता है । 

५. हमारे धारंण करने के वस्त्र ऐसे हों, जिन के धारण 
करने से शरीर के पूव-भागं पर किसी प्रकार का लेशपांत्र 
दबाव प्रतीत न हो,ताकि प्रश्वास तथा उच्छवास क्रिया खुगमता- 
पूर्वक तथा गहरी होने में यह किसी भांति बाधक सिंद्ध न हों। 

६. हमारे चलने फिरने, बैठने उठने, लेटने, खड़ा होने, 
विश्राम तथा फार्य इत्यादि करने का ढेग प्रायः इस प्रकार का 
हो, जो यथासम्भव हमारे श्वास के मार्ग में किसी प्रकार से 
विप्नकारी सिद्ध न हो । 

उपरोक्त सिद्धान्तों को सन्‍्मुख रखते हुये, यदि हंम 
निरीक्षण करें,तो पता लगेगा कि योग के आचायो ने प्राणायाम 
का विंधान करने में कितने महत्त्वपूर्ण तथा उपयोगी और सूंध्म 
अनुभवों का प्रतिपादन किया है, और यदि उस को पूर्णरीति 
सें समझ कर विधिपूवेक उस का अनुकरण किया जाये,तो वह 
मनुष्य के लिये कितना उपयोगी सिद्ध हो सकता है। 

प्राणायाम और पॉतज्जलशास्त्र 

महरि पंतंसलिं प्राणायाम का लक्षण करते हुये कथन फरते 


है 
द् 


( ३४५ ) 


ह-“तस्मिन्पति शासप्रश्वासयोगेतिविच्छद: प्राणायामः(२।४९॥ 
अध-“आखन के सिद्ध अर्थात्‌ स्थिर हो जाने पर श्वास 
(पूरक) और प्रश्वास (रेचक) की गति का अभाव (कुम्मक) 
प्राणायाम कददलाता है ।” 
इस सूत्र पर भाष्य करते हुये महषि व्यास छिखते हैं १-- 
“सत्याप्तनजये वाह्मस्य वायोराचमन श्वास, 
कौष्ठयर्य वायो निंःसारण प्रश्वास, 
तयो गेतविच्छेद/ उमयाभावः प्राणायाम: । 
अर्थ--“आसन पर विजय प्राप्त दो जाने पर, भ्वास 
अर्थात्‌ बाहिर की वायु फा आचमन (घीरे २ भीतर खींचना), 
और प्रश्बास अर्थात्‌ भीतर की वायु का निःसारण ( धीरे २ 
पूणे रीति से बाहिर निकालना ), दोनों फी गति का घिच्छेद 
अर्थात्‌ श्वास प्रश्यास इन दोनों के अभाव रूपी प्राणांयम 
(का आरंभ द्वोता है। । 
वाचस्पति मिश्र उक्त भाष्य पर टीका में गतिविच्छेद 
की व्याख्या करते इये, प्रकट करते हैं, कि, “जब पूरफ में 
ब्राहिर की वायु का आचमन फरके इस को भीतर स्थिर 
किया जाता है; तो उस समय श्वासप्रश्वास फी गति फा 
विच्छेद होता है, और रेचक -में भीतर की वायु फा रेचन 
( धीरे २ बाहिर निकालना ) फरके थायु को बाहिर स्थिर 
किया जाता है, तो उस समय श्वासप्रश्वास की गति का 
विच्छेद होता. है, ऐसा दी कुम्मक की अवस्था में भी ४” 


( ३४६ ) 


उपरोक्त भाष्य तथा टीका से स्पष्ट होता है, कि 
इस सूत्र का अथे यह नहीं, कि श्वास प्रश्वास की क्रिया 
को रोक लेने फा नाम प्राणायाम है, जैसा कि लोग प्रायः सम- 
झते हैं, ओर श्वास प्रश्वास की गाते को रोक कर कुम्भक 
फरने में लगे रहते हैं, जिस से अन्त में कई प्रकार के रोगों में 
ग्रस्त होकर व्यथे योग पर दोष आरोपण करते हैं, इस के अर्थों 
को रपष्ट करने के लिये महषि, पतझलि दूसरे सूत्र में 
लिखते हैं | 

“वाह्मभ्यन्तरस्तम्भहत्तिदेशकाहुसखुयामि 
परिदृष्टो दी्घवृष्षम// ॥२-५०॥ 

अथै--“यद्द प्राणायाम वाह्य, आम्यन्तर तथा स्तम्भ-दृक्ि 
की अधपस्था में फाल व संख्या से परिमित होने से, दीघे तथा 
सुश्म होता है। 

महि व्यास के फथनानुसार जब ,प्रश्वास के पहचात्‌ 
गते का अभाव होता है, तो इसे वराह्मदत्ति कद्दा जाता है 
इवास के अनन्तर गति का अभाव आश्यान्तरद्त्ति कदलाता है, 
और तीसरा जिस में एक बार प्रयत्न फरने से दोनों का 
अभाव हो जाता है, उसे स्तम्भवृति कहते हैं, अथोत्‌ एक 
इवासप्रश्घास के. पश्चात्‌ वाद्य अथवा अन्तर कुम्मक होता 
है, किन्तु महाराज भोजदेव एन तीनों का अथे रेचक, पूरफ 

कुम्मक फरते हैं । 

इन तीनों. में से प्रत्येक . क्रिया देश, काल तथा संख्या 

से परिमित है। 


( रे४७ ) 


१, देश से परिमित होने का अर्थ यह है, कि रेचक 
के समय वायु का प्रवाह नासिका के बाहिर कितनी दूरि 
पयेन्त प्रतीत द्ोता है, और पूरक फी अवस्था में शरीर 
के भीतर भिन्न २ अड्में पर कितना गद्दरा दबाव पढ़ता है, 
तथैव कुम्मक फी अबस्था में शरीर के अद्भ कहां तक 
प्रभावित होते हैं । 

२. काल से पारिमित होने का यह तातपये है, कि 
पूरक, रेचक तथा कुम्मक क्रिया को करने में पृथक २ 
फितना २ समय छगाना उचित है, मदर्षि पतञ्रक्षि स्वये इन 
के लिये कोई समय निद्दिचत नहीं करते, महृबि व्यास अपने 
भाष्य में कोई घिशेष समय नियत न फरते हुये केवल इतना 
कथन करते हैं, कि “काल-परिमिति का अथे यह है. कि 
“अत्येक क्रिया में कितने २ क्षण लगने चाहियें”, और ओयुत 
वाचस्पति मिअ अपनी टीका में 'प्तण” शब्द की व्याख्या करते 
इये लिखते हैं, “नेत-स्पन्द्न मे जितना - समय छगता है, 
डस से चौथे भाग को प्षण? फहते हैं,” किन्तु यह तीनों ही इस 
विषय में मौनघारी हैं, कि पूरकादि करते हुये प्रत्येक किया में 
कितना २ खमय नियत होना चाहिये, परन्तु भर्वाचीन योगा- 
चाये इन के लिये धात्रा के रूप में विशेष समय नियत करते हैं, 
दाथ से जाहूनु फो तीन बार स्पशे फरके चुटकी बजाने में 
जितना समय छगता है, वह एक मात्रा के बराबर है, एक 
कथन के अलुस्गार पूरक, रेचक तथा कुस्मक में ऋमपूर्वक १६ 
मात्रा, ऐेरे मात्रा और ६४ मात्रा समय अपंण होना चाहिये, 


( ३४८ ) 


दूसरे विचार के अनुसार इन में १६ मात्रा, ३२ मात्रा,र ३२, 
मात्रा समय लगना उचित है,तीसरी शैली के अनुकूल प्रत्येक के 
लिये १२ अथवा १६मात्रा समय निश्चित करना आवश्यक है,और 
उनकी सम्मति में यह प्रत्येकनिकृष्ठ प्राणायाम कहलाता है,उपरोक्‍्त 
मात्रा संख्या को दोगुणा करने से प्रध्यम और तीनगुणा फरने से 
उत्तम कह्दा जाता है, निकृष्ट प्राणायाम में पसीना आता है, 
मध्यम में शरीर कांपने लगता है, और उत्तम में प्राण बद्मरन््र 
में पहुंच जाता है, और योगी उत्तम स्थान को प्राप्त करता है; 
स्वामी कुबलयानन्द जी भी समय नियत करने के पक्ष में हैं, 
और आरस्प्क्र्ता के लिये पूरक, कुम्मक तथा रेचक करमपूवेक 
१२:२ के अनुसार कुम्भक की मात्रा-लंख्या नियत करके 
प्राणायाम करने की आज्ञा देते हें । प 
मेरे अचुभव फे अनुसार किसी प्रकार फी मांत्रा-संख्या फी 
नियत करना हानिकारक सिद्ध होगा, और प्रत्येक प्राणोयाम 
का अभ्यास करने वाला आरम्भ में ही यह ज्ञात फरेगा, कि 
इस प्रकार पूरक तथा अन्तर-कुम्मक करने की. अपेत्ता रेचक 
तथा बाहय-कुम्मक फरने में उस को अधिक फढ़िनाई प्रतीत 
होती है,और दो चार प्राणायाम करने के पश्चात्‌ उसको: पूरक 
में भी नियत मात्रा-संख्या 'को स्थिर रखना बहुत कठिन हो 
आयेगा,कुम्भक के विना केवल पूरक तथा रेचक की मात्रा-संख्या 
को नियत करके अभ्यास करने में भी पढिले पहिल कुछ कठि- 
नाई प्रतीत होगी, इस लिये मेरी सम्मति में तो बिना मात्रा- 
सख्या निश्चित किये पहिले केवड पूरक तथा रेचक को धीरे ३ 


(९ ३४९ ) 


खुगमंता-पूर्वक फरते हुये, इस में सिद्धि हो जाने पर, दोनों 
प्रकार के कुम्मक को सस्मिलत फरके, स्वाभाविक रीति से, 
बिना किस्ही प्रकार का कष्ट प्रतीत फरने के, जितना धौरे २ हों 
सके, इस पुस्तक के २९२ पृष्ठ पर दिये हुए क्रमानुसार प्राणायाम 
करने की चेष्टा करने से ही उत्तम लाभ हो सकता है, जो लोग 
प्राण को ब्रह्म-स्ध् में ले जाने की इज्छा से कुम्मक के समय 
को अधिक से अधिक बढ़ाते हैं, वही लोग हृदय तथा फुफुस 
पर अत्यन्त दबाव डालते हुए, भिश्न २ प्रकार के रोगों में प्रस्त 
दोते हें । ४ 

३. सरूय[ से परिमित द्ोने का अर्य यद्द हे, कि श्वास 
प्रश्चास को पूरक, रेचक और कुम्मक द्वारा कितनी धार किया 
जाए, मह॒ि व्यास श्वासप्रशवास की संख्या निश्चित न करते 
हुये कथन फरते हैं, कि यह संख्या परिमिति तीन प्रकार की 
होने से, पादिली अवस्था में रूदु (कोमल), दूसरी में मध्यम और 
तीसरी में तीत्र (तीक्ष्ण) होती है, और वह इन तीनों अवस्थाओं 
को पृथक्‌ २ प्रथम-उद्घात, दूसरा-उद्धात, और तीसरा-उद्धात 
का नाम देते हैं, भ्रीयुत वाचरंपति मिश्र के अुसार यह तीनों 
अद्घात पृथक्‌ २ क्रमपूवेक ३६ मात्ना, ७२ मात्रा और १८० मात्रा 
से परिधित हैं,मात्रा का समय घह स्घस्थ मनुष्य की एक इघास- 
प्रश्यास-क्रिया फे समय के बराबर कथन करते हैं,उपरोक्त मात्रा 
संख्या में दूसरों फा मत भेद भी है, कितु इस से प्रतीत होता हे, 
क्षि प्रात्रां-सरूयों का तात्यये यद है,कि प्राणायाम को कितनी बार 
किया जाये, और यदि एक इवासप्रंधवास का समय पके मात्रा 


(३५० ) 


के बराबर हो, तो यदि हम ने १६ बार शवासप्रश्यास-फ्रिया की, 
तो इस की संख्या १६ मात्रा के बराबर हुई, जिस से यह ज्ञात 
हुआ,कि हम कुम्मक सहित प्राणायाम करते हुए, इस की संख्या 
की गणना प्रत्येक श्वास प्रश्वास व कुभक को ध्यान में रखकर फरें, 
और यदि एक मात्रा एक प्राणायाम के बराबर समझी जाये, तो 
फिर पूरफादि के लिये मात्रा-सख्या नियत करना एक भूल है। 

जब प्राणायाम का धीरे २ दिन प्रति दिन अभ्यास फरते 
हुये, स्वाभाविक रीते से स्वयमेव उपरोक्त देश का प्रभाव तथा 
काल की सीमा,इद्धि को प्राप्त होते हैं,तो यह दीघ॑प्राणायाम कह- 
ठाता है, और जब इसका प्रभाव शरीर तथा आत्मा पर अत्यन्त 
गहरे से गहरा प्रतीत होने लगता है, तो इसे सूक्ष्म-पाणायाम 
कहद्दा जाता है। 

उपरोक्त तीन (पूरक, रेचक और कुम्मफ) प्रकार के प्राणा- 
याम का वर्णन फरते इये, महषरि पतञ्षल्लि कथन फरते 
हैं, किः-- 

“बाह्याभ्यन्तरविषयाक्षेपी चतुये/” ॥२-५१॥ 

अथै--“चौथी प्रकार फा प्राणायाम धाह्य-विषय तथा 
आभ्यन्तर-विषय पर आक्षिप फरता है।” अथोत्‌ चौथे प्राणा" 
याम में वाह्मकुम्मक तथा आस्यन्तर-कुम्मक, दोनों फा परि" 
त्याग कर दिया जाता है, इस प्राणायाम और तीसरी प्रकार के 
प्राणायाम में भेद यह है कि इस में कुस्भक कई श्वास अ्रश्वास 
के पदचात्‌ किया जाता दै,भौर साधक की चेहा के विना दी अपने 


(३५१ ) 


आप कुम्भक होने लगता है, जिस का प्रमाव दीघ तथा सूक्ष्म 
होता है, किन्तु तीसरे में एक ही श्वासप्रश्वाल के पीछे यत्न 
से कुम्मफ फरना पड़ता है, और इस को दीघे तथा सूक्ष्म 
अवस्था में ले जाने फे लिये निरन्तर अभ्यास की आवश्यकता 
है । 
प्राणायाम का लाभ 

प्राणायाम करने के लाभ को महर्षि पतञ्नलि इस प्रकार 

फथन फरते दैः-- हे 
“तत; क्षीयते प्रकाशावरणम” ॥ २-५२॥ 
 अथे - पस प्रकार प्राणायाम का अम्यास फरने से प्रकाश 

का आघरण (परदा, दूर हो जाता है ।! 

अथात विवेक और ह्वान रुपी प्रकाश फो रोकनेवाला अविद्या 
रूपी आवरण क्षीण हो जाता है, और मनुष्य में स्वतः ऐसे शुभ 
फर्म फरने की इच्छा उत्पन्न होने लगती है, जिनसे बुद्धि का 
घिकाश दोने लगता है। 

इस के साथ ही दूधरे सूत्र में कथन करते हैं:- 

“पारणास्तु च योग्यता मनसः” ॥२-४३॥ , 

अथे--प्राणायाम के अभ्यास से मन एकाप्र होने के योग्य 
दोता है, अर्थात्‌ मन की चअलता दूर होफर, यद् शान्त - तथा 
स्थिर होने से, साधक की इच्छानुसार इृष्ट विषय में तन्‍्मय होने 

पे योग्य हो जाता है । . 

|, हठयोगप्रदीषिका इत्यादि पुस्तकों में वर्णन किया गया 
है; कि प्राणायाम से मलुष्य सब प्रफार के रोगों से मुक्त होकर, 


( ३४२ ) 
मृत्यु को भी वशीभूत कर सकता है, और उच्च में दिव्य-ज्योति 
तथा दिव्य-शक्ति का ध्रादुभांव होने छगता है । 
नौ प्रकार का प्राणायाम 

हठयोगप्रदीपिका तथा योगसोपान और घेरण्ड-हिता 
इत्यादि योग की पुस्तकों में आठ प्रकार का कुम्मक और 
कपालभाति, यह नौ प्रकार का प्राणायाम कथन किया गया 
है, कुम्मक के भेद निम्न-लिखित खछोक से प्रकट होते हैं; -- 

“मूयप्रेदनमुज्जायी सीतकारी शीतली तथा । 

भस्त्रिका श्रामरी मूच्छां छ्राविनीत्यए्रकुम्मका! ॥” 


॥ हठ, प्र, २-४४॥ 


अथै--१. सूर्यभेदन, २. उज्भायी, ३. सीतकारी,४. शीतली, 
५. भस्त्रिफा ६. भ्रामरी, ७. मूर्च्छा, और ८. छ्ाविनी, यह भाठ 
प्रकार के कुम्भक-पाणायाम हैं । ह 

घेरण्ड-सेहिता में उपरोक्त सीतकारी और प्लाविती के 
स्थान में सहदिति-कुम्मक और केवली श्राणायाम दिये गये हैं। 

पिंगल, हडा तथा सुघुम्ना नाडेया 

पातअछ सूत्रों तथा उन पर व्यास के भाष्य, वाचस्पति 

मिश्र की टीका, और भोजदेव की इत्ति में उक्त नाडियों फा 


बन नहीं मिलता, तन्त्र-शास्त्रों तथा हृठयोगप्रदीपिका इत्यादि . 


योग की पुस्तकों में इन को परमावदयक स्थान दिया गबा है, 


किन्तु शारीरिक-रचना की दृष्टि से इन के सम्बस्ध में बहुत . 


कुछ मतमेद है, श्रीयुत त्रिलोकी-नाय-वर्मा-झत “हमारे शरीर 


( ३५३ ) 


की रचना” नामक पुस्तक में पृष्-वेश के भीतर रहने वाली 
चेतना-नाडी को खुघुन्ना ( ४७४०७] ०००० ), इस के दोनों ओर 
रहने वाले नाडीनाण्डों ( 8990986॥०४४० 7०7ए७४ ) को 
पिड्रल्य और पाचक-विभाग से सम्बन्ध रखने थाली विगला- 
नाडियों ( 89]870॥70 707४०७४ ) को रैंडा का नाम दिया 
है, डाक्टर रेले अपनी “॥/५8९०००७४ | ०००७७०४” नामक 
पुस्तक में सुषुत्ना के दायीं और बाई ओर के पिड़ला-नाडी- 
गण्डों को पिड्रला तथा इडा का नाम देते हैं, श्रो स्वामी 
विवेकानन्द जी के विचार में खुषुम्ना-नाडी के केन्द्र-त्यागी- 
सूत्र ( 8र07०॥६ ॥67५७ 0678 ) और केन्द्र-गामी-सूत्र 
( £80/6प६ ॥०7ए७-१७७/७ ) से सम्बन्ध रखने वाली सांवे- 
दुनिक ( 907809 ) और चालक ()(०६०७ ) न्ाडियां ह्दी 
योग की इडा तथा पिंगला नाडियां हैं, श्री स्वामी कुबलयानन्द 
जी को सम्म्ति कुछ डा० रेले के साथ मिलती है, किन्तु बह 
इस विचार को सिद्धान्त-रूए में प्रकट नहीं करते, इसी प्रकार 
और कई विद्वानों ने भी इस पर अपने १ विचार प्रकट किये हैं । 

किन्तु योग की पुस्तकों में प्राणायाम के विषय में इन का 
प्रयोग इवास-मार्ग को प्रकट करता है, नासिका की दायीं ओर 
का इवास-माग पिंगलछा-नाडी और बायीं ओर का इडा-नाडी 
फहलाता है, पिंगला को सूर्य-नाडी, और इडा को चन्द्र-नाडी 
भी कहते हैं, पिज्रला की ओर से इवास लेने ले रक्त के द्वारा 
शरीर पर सुये के समान प्रभाव पड़ता है,जिस से मनुष्य के शरीर 


( १५४ ) 


में तेज का अंश बढ़ जाता है,और इडा की ओर से श्वास लेने से 
चन्द्र की किरणों के तुल्य मनुष्य शरीर पर शीतल प्रभाव पड़ता है, 
पिंगला शरीर में उत्तेजना,और इडा शान्ति पैदा करती है,यदि्‌ किसी 
मनुष्य का इवास-प्रश्वास दीघ काल तक केवल पिंगला की 
ओर से ही निरन्तर चलता रहे, तो वह शरीर में अत्यन्त ताप 
प्रतीत करने लगेगा, इसी प्रकार इडा की ओर से चलने लगे, 
तो उस को ठेंडक का भास होने लगेगा, और मनुष्य के 
स्वास्थ्य को ठीक रखने के लिये वारी २ दोनों ओर से इवास- 
प्रयास का चलना आवश्यक है, अन्यथा मनुष्य में कई प्रकार 
के रोग पैदा होने का भय है, इसी कारण स्वस्थ मनुष्य के 
इवास प्रह्वास का मार्ग प्रक्रति के नियमानुसार स्वतः ही 
दो तीन घण्टे के पीछे बदलता रहता है, किन्तु बदलने के 
समय कुछ क्षण के लिये एक ओर से श्वास भीतर जाता है, 
तो दूसरी ओर से वाहिर निकलता है, इस अवस्था में श्वास 
प्रश्यास का माग सुपुम्न का मार्ग कहाता है, अथोत्‌ इडा। तथा 
पिड्रला का सन्धि स्थान सुषुम्ना है, इसके द्वारा श्वास प्रदवास 
चलने के समय शीत तथा ताप की समानता होती है। 


उपरोक्त कथन की कोई परीक्षा करना चोह, तो वह अपनी 
नासिका के वायें रन्प्र को वस्त्र इत्यादि से किसी प्रकार पूर्ण 
रीति से बन्द करके,तीन चार मास पयेन्त निरन्तर केवल दार्यीँ 
ओर से ही श्वास प्रश्वास को चलने दे, तो वह प्रतीत करेगा, 
कि उसके भीतर अश्नि सी प्रज्वलित होकर दाह उत्पन्न कर 
रही है। 


( रे५५ ) 


मेरे एक मित्र के मस्तिष्क में बड़ी घबराहट स्री रहती 
है, उनको किसी साधारण वात पर भी अत्यन्त क्रोध आ जाता 
है, दिन रात प्रायः गरमी की उत्तेजना प्रतीत होती रहती है, 
शरीर पर यदि तेल का मदन (मालिश) करें, तो शीघ्र द्वी त्वचा 
पर घूलि उड़ती हुई प्रतीत होने गती द्वे, उनका इवास-प्रश्चास 
प्रायः पिड्रल-नाड़ी के द्वारा ही आता जाता रहता है । 

लाहौर में एक पुरुष के शरीर में सदा अश्नि सी प्रज्वलित 
रहती थी, जो आहार वह सेवन करते, चाहे बह 
पकाया हुआ भी न हो, तत्क्षण भस्मीभूत हो जाता था, और 
सदैव उनको क्षुवा छगी ही रहती थी, मस्तिष्क में अत्यन्त 
घबराहट और मन में अश्ान्ति थी, उनका इवास प्रइवास सदेव 
निरन्तर दारये नाखा-रन्प्॒ से प्रवाहित होता था, दायें रन्ध्र को 
बन्द करके वार्यों ओर से श्वास चलाने से उनको कुछ शान्ति 
प्रतीत होती थी,किसी डाक्टर या वेद्य को इनके रोग का निदान 
ज्ञात नहीं हो सका, अन्त में इसी रोग के कारण उनकी सुत्यु 
हो गई। 

यदि श्वास प्रश्वाल इडा-नाडी से चल रहा हो, तो कुछ 
समय वाये पक्ष पर ल्लेटकर,बायें फुफुल पर कुछ दबाव डालने से 
यह पिड्नला नाड़ी से चलने लगेगा, इसी प्रकार दाये पक्ष पर 
लेगने से पिड्लला से बदल कर इडा के द्वारा चलने लगेगा, 
पांचवें धवुराखन की पूर्ण तान की अवस्था में बाई ओर झुकने 
से पिड्रला, और दायीं ओर झुकाओ डालने से इडा की ओर का 
श्वास-माग खुछ जाता है, और दूसरा बन्द रहता है, भोजन 
करने के पीछे यदि स्वस्थ मनुष्य बायें पक्ष पर लेट जाए, तो 


( ३५४६ ) 


पिड्ढला-नाडी के प्रभाव से उसका भोजन पूर्ण रीति से शीघ्र 
पचेगा,ओर रात्रि को शयन करने के समय दायें पक्ष पर लेटने से 
इडा-नाडी के प्रभाव से चित्त शान्त होने के कारण गहरी निद्रा 
आयेगी, इन नाडियों का प्रभाव कई प्रकार से मनुष्य के शरीर 
पर पड़ता है,इनके द्वारा भिन्न २ प्रकार के प्राणायाप्र से स्वास्थ्य 
को सुरक्षित करते हुये कई प्रकार के रोगों से निव्वत्त होने,तथा 
दिव्य-शक्तित और अध्यात्मिक-विकाश को उपलब्ध करने 
में सफलता प्राप्त हो सकती है । / 

इन नाडियों के विषय में जो मेंने लिखा है, वह केवल 
कपोल कठपना ही नहीं, प्रत्युत अनुभव-सिद्ध है, जिनकी ओर 
बर्लमान वैज्ञानिकों तथा डाक्टरों की दृष्टि नहीं गई यथा इडा, 
पिड़ला तथा सुपुम्ता द्वारा नियत समय पर बदल २ कर श्वास 
प्रश्याघ के चलने का क्‍या हेतु है, और इसका शरीर पर क्या 
प्रभाव पड़ता है. और बह क्यों पड़ता है ? 

याग सम्बन्धि तन्त्रशग्रन्थों में जो विशेष करके आत्मिक- 
उन्नति तथा दिव्य-शक्ति की बृद्धि के साधनों का प्रतिपादन 
करते हैं, इन नाडियों को पृष्ट-येश की मोदरों सहित नली, तथा 
इसकी दोनों, दायीं व वायीं, ओर रहने वाले नाडी-गण्डों को 
सुषुन्ना, पिड्डठा तथा इडा का नाम दिया है, इनका कुछ संक्षिप्त 
वर्णन आगामी पृष्ठों में करने का यत्न करूंगा | 

प्राणवायु और प्राणायाम 

शुद्ध जल, वायु तथा आहार के रूप म जो पदार्थ हम सेवन 
करते हें.उनमें जो ओज-पूण तथा अम्नृतमय सार तत्त्व विद्यमान 
है, वह प्राण है, सब से अधिक प्राण उस वायु में है,जो श्वास 


( ३५७ ) 


द्वारा हम भीतर सेघन करते हैं, किन्तु सूर्य की किरणों से 
मिली हुई झुद्ध व खुली वायु को सेवन करने में जो प्राणशक्ति 
व्यापक है, वह दूधवरी में नहीं सो केवल इब्राख द्वारा भीतर 
जाने वाली वायु का नाम प्राण-बायु नहीं, यदि बइ सूर्य के तेज 
से घन्य है, जितना अधिक सूर्य की किरणों को वायु में प्रवेश 
करन का अवसर मिलता है, उतना ही इसमें प्राण-शक्ति का 
सश्चार अधिक द्वोता हे,इस प्रकार की वायु ही वास्तव में प्राण, 
वायु कही जा सकती है, और भिन्न २ प्रकार के कुम्मक के 
अभ्यास द्वारा दिन प्रति दिन इस् प्राण में वृद्धि करने के 
अभ्यास का नाम प्राणायाम है । 

प्राणायाम शब्द प्राण और आयाम से मिलकर वना है, 
आयाम शब्द का अये यहां विराम | ९४४०) अथवा आना जाना 
नहीं,अम्रक्ोश में यद शब्द निम्न अथों में आया है- 
्द््च्प (दीघता),आरोह(उन्नानि),परिणाह (फैलाओ),विशालता” । 

इनसे प्रकट द्वोता है, कि इसके अर्थ उन्नति तथा वृद्धि 
करने और बढ़ाने के हैं,लो प्राणायाम्र का अर्थ प्राण-शक्ति कौ 
बृद्धि तथा उन्नति हे। 

प्राणायाम करने का समय तथा स्थान इत्थादि 

प्राणायाम के लिये सबसे उत्तम समय प्रातः काल डउद्र 
शोघधन तथा स्तान के पर्चात, निराहार, पूर्वोक्त आसनों का 
अभ्यास आरस्भ करने से पहिले का है,ऋतु के अनुसार शीतल 
छाया अथवा धूप में खुली तथा झुद्ध वायु युक्त स्थान में नग्न- 
शरीर कछेरा घारण करके, कुशा के आसन अथवा चटाई पर 
पस्त्र का मोद्य तथा कोमलछ और गुदणुदा आखन बिछा कर, 
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विशेष प्रकार के आसन ( स्वस्तक इत्यादि ) में बेठ ज्ञायो, और 
विधि पूवेक प्राणायाम का अभ्यात्ल आरंभ करो,बेठने का आसन 
इतना लम्बा चौड़ा हो, जिस पर पालथी लगाकर सुगम्रता पूर्वक 
बैठा जा सके, और सूर्य उदय के समय अथवा उषाकाल में 
पूवं-दिशा की ओर मुख करके आसन में स्थित हो जाओ, ताकि 
उदय होने बाले सूर्य की ओज्ञ-पूर्ण प्राण-शक्ति को पूर्ण रीति 
से ग्रहण कर सको | 
प्राणायाम विधि 


१, खस्तक-आसन व कुम्प्रक प्राणायाम 

आपघन विधि-भूमि पर बैठ कर बायीं टांग की एड़ी को 
भीतर मोड़ कर, गुदा के अग्र-भाग के नीचे इस प्रकार टिकाओ 
कि पैर का तलवा जांध्र के नीचे तिरछा दबा रहे. और अंगु- 
लियां बाहिर की ओर निकली हों, और दायें पेर की एड़ी 
बायीं जांध्र के ऊपर इस के सूल में टिका दो, दोनों हाथों की 
तलियों से दोनों जाहूनुओं को नीचे दबाते हुए भूमि के साथ 
लगा कर, शरीर के पूर्व भाग को धीरे २ सीधा तन कर कुम्मक 
करो । ( देखो चित्र, स्वस्तकऋ-आसन व कुम्मक प्राणायाप्र ) 

कुम्भक-विधि--इस पुस्तक के २६२ से २४४ पृष्ठ तक दी 
हुई प्राणायाम की विधि के अनुसार पूरक, रेचक तथा कुम्भक 
का अभ्यास नित्य १० मिनट पयन्त करें, जब इस में किसी 
प्रकार का लेशमात्र भी कष्ट प्रतीत न फरते हुए पूर्ण खुगमता से 
करने के योग्य हो जायें, तो निम्नलिखित विधि से नित्य 
कुस्मक प्राणायाम आरंभ करें:- 


( ३५९ ) 


पूरक के पश्चात दायें हाथ के अंगूठे से दायां नासापुट 
( ९४४४) ८४९७), और दायें हाथ की अनामिका (ि8- 
गए8० ) तथा कनिष्ठा (/0]७- 08०7 ) से बायां नासापुट 
दबाकर दोनों रन्ध्ों को बन्द करके, और तज॑नी (7005- 
778८7) तथा मध्यमा ()॥00]०-07/०7) को नाखा-सेतु पर 
टिका दो, बिना किसी प्रकार के लेशमात्र कए प्रतीत करने के 
यथाशक्ति अन्तर-कुम्मक करके, दोनों नासापुरों को ढीला 
करके रेचक करने के पश्चात्‌ वाह्य-कुम्मक की अवस्था में उक्त 
रीति से दोनों नासापुरों को दबाओ, और फिर इनको ढीला 
करके पूरक करने के पीछे यथापूर्व कुम्मक करो,इसी प्रकार बार२ 
अभ्यास करते हुए इसको नित्य १० मिनट तक करो, जब इस 
में सिद्धि प्राप्त हो जाये, अथात इसके करने में लेश-मात्र भी 
चेष्ठा प्रतीत न हो, तो निम्न विधि से सहित-कुम्मक करना 
आरंभ करो:-- 


सहित-कुम्मक की विधि--पूवोंक प्रकार से स्वस्तिक 
आसन में स्थित होकर रेचक करने के पदचात्‌ उक्त विधि से 
दायें नासारन्ध ( )९४8७) ०३०१७ ) को दबाकर, बायें नासारन्ध्र 
से पूरक करके, दोनों नासा पुरों को बन्द करके यथाशक्ति 
अन्तर-कुम्भक करो, तत्पदचात्‌ बारये नासापुट को बन्द रखते 
हुए, दायें से रेचक करके, दोनों नासारन्ध्रों को दबाकर यथा- 
शक्ति वाह्म-कुम्मक फरो,फिर उसी प्रकार दायें से पूरक करके, 
अन्तरकुस्भक करने के पीछे, बायें से रेचक करके वाह्मकुम्भक 
फरो, इस प्रकार बदल २ कर पूरक तथा रेचक फरते हुए, १० 


( ३६० ) 


प्रिनट तक इस्त प्राणायाम का नित्य अभ्यास करो, श्रति द्नि 
प्राणायाम करन के पहचात्‌ नासा-पुटों को दवाने के बिना दो 
तीन मिनट तक कुम्भ # प्राणायाम करो, इसका प्रभाव शवासन 
के तुल्य होगा | 

लाभ--जितना गहरे से गहरा धीरे२ रेचक होगा,उतना ही 
फुफु्तों के धीरे २ वायु शून्य होने के कारण,इन में हृदय के रक्त 
का प्रवेश धीरे २होगा, और वाह्मकुम्मक की अवस्था में रक्त को 
यथासंभव पूर्ण मात्रा भें फुफुल्लीय रकके शिक्ाओं में प्रवेश करने 
फा पूरा २ अवप्तर प्राप्त हो सकेगा, वैसे ही पूरक करते समय 
प्राणवायु धीरे २ वायु-कोष्टों में आवश्यकता के अनुसार पूर्ण रीति 
में प्रविष्ठ होगी,भऔर अन्तर कुम्मक करने से कर्बनद्धिओषित 
तथा ओषज़न को जड्ठां अदला बदली के लिये पूर्ण अवसर 
मिलेगा, वहां गेल्लों के मेल से सूक्ष्म दाह होने के कारण उड़तः 
शील विषात्मिक पदार्थों तथा कबेन-द्वियोषित भी सक्ष्म-मात्रा 
में दुग्ध हो जायेंगे, जिस झा परिणाम यह होगा कि कण-रक्षित 
रक्त प्राण-बायु तथा ओज़ से परिपूर्ण होकर हृदय में वापस 
जायेगा, रेचक द्वारा वाहिर निकलने वालो वायु में क्बेतः 
द्विओषित साधारण अवस्था की अपेक्षा कप्र मात्रा में होगी,और 
वेग से श्वास प्रश्वास चढने की दशा से और भी कमर होगी, 
इस के अतिरिक्त अन्तरकुम्भक के प्रभाव से रेचक के समय 
रक्‍त के हृदय में कुछ वेग से प्रवेश करने के कारण धमनियों 
की दीवार घुलकर शुद्ध हो जायेंगी, रक्त शरीर के सूक्ष्म 
से सूक्ष्म भाग में यथावइयकता पहुंच सकेगा, और शिराओं 
का रक्‍त रेचक तथा वाह्म-कुम्मक की अवस्था में, 


( ३६१ ) 


यथासमभव्र विपात्मिक पदार्थों को लेकर, हृदय में प्रवेश 
करेगा, जिस से शिराओं भें विषयुक्त पदार्थ को एकत्र होने का 
“ अबसर नहीं मिलेगा, धमनियों तथा शिराओं की लूचक स्थिर 
रहेगी, नष्ट हुई २ घीरे २ पुनः प्राप्त की जा सकेगी, और शरीर 
की आत्मीकरण तथा वाहिष्करण शक्ति उत्तरोत्तर वृद्धि को 
ग्राप्त करेगी, चेतना नाडियां ओज-सम्पन्‍न होंगी और इस प्राणा- 
याम के तित्य अभ्यास से दिन रात मनुष्य का श्वास निरन्तर 
स्वतः ही साधारण अवस्था से गहरा चलेगा, इडा तथा पिड़्ला 
द्वारा बदक २ कर श्दासप्रश्वास के चलने से तेज तथा शान्ति 
की मात्रा समान अत्रस्था में स्थिर रहने से, मन की एकाग्रता की 
शक्ति, स्वयमेव बिना यत्न करने के प्रादुभूत होने लगेगी,प्रणाली 
विहीन ग्रन्थियों के प्रभावित होने से काम-बत्ति का संयम और 
ब्रह्मचय की स्थिति होगी । 
सचना--यदि एक हाथ थक जाये तो दूसरे हाथ से नासा- 
रन्थों को बन्द कर लिया जाये, और खाली हाथ जाहनु पर 
टिका रहे, यह तथा दूसरी प्रकार के प्राणायाम करते समय 
नेत्र तथा दॉन्‍्तों सहित मुख बन्द रखे जायें। 


२, उत्तान-स्वास्तिक-आसन 


। 
. कुम्भक प्राणायाम 
आसन-विधि--बाई टांग को भीतर मोड़ कर,इसकी जांघ 
ओर पीडरी को बराबर ऊपर नीचे जमाकर, वायीं एड़ी को 
बाहिर .की ओर निकाल कर, बायें पैर को गुदा के वार पार 
तिरछा इस प्रकार भू|मि पर टिकाओ, कि पैर के तंलवे बाहिर की 
ओर, और पैर की छत भीतर की ओर रहे, तब इसी प्रकार 
वायीं टांग तथा एड़ी को रखते हुए, बायें पैर के तलवे को दारयें 
पैर की छत पर जमा दो, दोनों हाथों की तालियों को दोनों 
जाहूनुओं पर टिकाते हुए तथा हाथों की अंगुलियों को मिलाकर 
जाहनुओं पर हृढ़ जमा दो, पृष्ठ-बश तथा शरीर के पूे- 
भाग को यथासंभव धीरे २ ऊपर तनते हुए, और जाहनुओं 
को नीचे की ओर झुकाते हुए, यथासंभव भूमि पर 
जमाकर, दोनों बाहुओं को पूर्ण तन दो, फिर दोनों जाहनुओं 
को दोनों ओर बाहिर पूरा २ तनकर.ओ्रीवा तथा सिर को धीरे २ 
पीछे की ओर तन दो । ( देखो चित्र, उत्तान-स्वास्तक-आसन व 
कुम्भक प्राणायाम )। 
प्राणायाम-विधि-- उपरोक्त आसन में पृष्ठ-बेश को तनना 
आरंभ करने से पाहिले रेचक करो, और पृष्ठ-वंश को तनते हुए 
साथही धीरे २ पूरक करते जाओ, जहां तक पूरक की अवस्थ 


( ३६३ ) 


में पृष्ठ-वश को तन सको, वहीं तान की अवस्था में ठहर कर 
यथाक्रम अन्तर-कुम्भफ, रेचक, तथा वाह्य-कुम्भक करके, पूरक 
करते हुए फिर आगे पृष्ठवंश को तनना आरंभ करो, इसी प्रकार 
दो तीन बार करते हुए जब अन्तिम अवस्था में पहुंच जाओ, तो 
अन्तर-कुम्भक करने के पीछे उसी प्रकार प्राणायाम करते हुये 
अत्यन्त धीरे २ शरीर को ढीला करके आरंभक दशा में आज्ञाओ, 
इसी प्रकार तीन वार करो, धीरेरे अभ्यास करने से स्राघक एक 
ही पूरक में पू्ण तान की अवस्था में स्थित होने फे योग्य हो 
जायेगा, किन्तु इस अवस्था को छाने के लिये हठ से कदापि 
काम न लिया जाये। 

सूचना--इस प्राणायाम का अभ्यास इससे पूर्व बताये हुये 
सहित-कुम्मक में पूण सफलता हो जाने पर आरंभ किया जाये, 
और फिर दोनों को नित्य-प्रति किया जाये, इसकी समाप्ति पर 
दो तीन मिनट यथापूर्व, नासापुट बन्द करने के बिना, साधारण 
कुम्भक-प्राणायाम करो । 

लाभ--इस में सहित कुम्भक फे पूर्व कहे हुये सब छाभ 
होने के अतिरिक्त पृष्ठ-वंशीय योगिक-नाडी-केन्द्रों ( चक्रों ) पर 
अत्यन्त उपयोगी प्रभाव पड़ने से धीरे २ मनुष्य की अध्यात्मिक 
शक्ति का विकाश होने लगता है। 


जन «न जनम सननम 


( ३६४ ) 


सिंह-आसन 
( उड्डियान सहित ) 

विधि-बायीं टांग को भीतर मोड़कर,वायें पैर की गांठ को 
अण्डकोष अथवा योनि के नीचे सीवन के वार्यी ओर टिका दो, 
इसी प्रकार दायें पेर की गांठ को वायीं टांग के नीचे की ओर 
लेजाकर सीवन की बायीं ओर टिका दो, इस अवस्था में दोनों 
चूतड़ दोनों पड़ियों के ऊपर जम जायेंगे, और पेरों की 
अंगुलियां बाहिर की ओर निकली होंगी, तब दोनों हाथों की 
अंग्रुलियों को फलाकर, दोनों तलियों को दोनों जाहूबुओं पर 
जमाकर, दोनों घुटनों को भूमि पर छगा दो, भुजाओं को पूर्ण 
रीति से तनकर, जिहा को यथाशक्ति मुख से बाहिर निकाल 
कर ठोड़ी से लगा दो, और ठोड़ी को छाती पर जमा दो, 
फिर धीरे २ पूरक करने के पश्चात्‌ अन्तर-कुम्भक की अवस्था 
में उड्टियान के समान उदर को भीतर खींचो, तब पेट को ढीला 
करके धीरे २ रेचक करने के पश्चात्‌ उड्डियान-बंध में स्थित 
होकर यथाशाक्ति वाह्मय-कुम्मक करक, उद्र को ढीला कर दो, 
इसी प्रकार तीन बार प्राणायाम करके यथापूर्व दो तीन मिनट 
तक साधारण कुम्मक-प्राणायाम करो । (देखो चित्र, सिंह- 
आम्रन, उड्डियान सहित ) 

लाभ--इस का साधारण प्रभाव शरीर के पू्व-भाग में 
स्थित सब अड्भों पर होता है. और विशेष प्रभाव, चुलिका तथा 
उपचुलिका प्रन्थियों, शुक्र-म्रन्धियों व डिस्ब-ग्रान्थियों और 
पृष्ठ-बेशीय नाडी-केन्द्रों तथा नाडी-गण्डों पर होता है 


सिह-आसन 
( उड्यान सहित ) 





शा 8-॥08४९५ 


ही ॥॥] 


पएवताइब्या॥ हिन्वावीव, 


( ३६५ ) 

जिहा को इधर उधर घुमाने से आन्तों को गाते देकर उद्र- 
शोधन-क्रिया में सहायता मिलती है, इससे गुदा तथा बछति- 
गहर में मल विसजन की चेष्टा होने लगती है, नौली तथा 
उड़ियान बेध भी यदि इसी प्रकार जिह्ला वाहिर निकाल कर 
किये जायें तो उनसे अधिक ट्टाभ होता द्वै । 

इस्त॒ प्रकार इस आसन का अभ्याप्त करते रहने से साथक 
की योगिक शक्तियां भी घीरे २ जागृत होने लगती हैं । 

सचना--उत्तान स्वस्तिक-आसन व कुभक प्राणायाम में 
सफलता प्राए्‌ हो जान पर इसका आरंभ करना उचित है| 


स्वस्तिक-आसन 
| 

भस्त्रा-प्राणायाम 
विधिः--पूर्वोक्‍्त प्रकार से स्वस्तिक-आसन में स्थित 
होकर उक प्रकार से दोनों हाथों को जाह्ुुओं पर रखते हुये, 
बिना कुस्सक के रेचक तथा पूरक को पहिले धीरे२ करना आरंभ 
करो, और शत: २ उन दोनों की गति को समान रूप से तेज़ 
करते हुये, अन्त में लोहकार की घोंकनी (+०]0फछ४8 ० 
77078700॥) के तुल्य बेग से रेचक तथा पूरक इतनी बार करो 
जितना कि खुगमता से कर सको, और अन्तिम रेचक गहरे से 
गहरा करके, वाह कुम्भक करो, फिर यथासंभव गहरे से गहरा 
पूरक करने के पश्चात्‌ अन्तर कुम्भक करो, तत्पदचात्‌ दोनों 
नालापुरों को खुला रखते हुये इतनी बार साधारण कुस्भक- 


( ३६६ ) 


प्राणायाम करो, कि श्वास प्रश्वास की गाते सामान्य रूप में 
आजाये, कुछ दिन नित्य इसी प्रकार अभ्यास करो। 
इस के सिद्ध हो जाने पर दायें द्वाथ के अंगूठे से दायां 
नासापुट बन्द करके, उपरोक्त प्रकार से वाये, नासा पुट द्वारा 
उसी प्रकार धीरे २ गति को तेज करके, वेग से रेचक तथा 
पूरक करते हुये अन्त में वाये नासा-रन्ध्र से यथापूर्व 
गहरे रेचक तथा पूरक के साथ वाह्य तथा अन्तर कुम्मक् 
करके, साधारण कुम्मक-प्राणायाम करो ( देखो चित्र, स्वस्तिक 
आसन व भस्त्रा प्राणायाम ) 
उपरोक्त साधारण कुम्मक-प्राणायाम का अन्तिम पूरक 
बायें नासापुट से करने के पहचात्‌ बायें हाथ के अंगूठे से 
बायां नासा-रन्ध दवाकर दायें नासां-रन्ध्र से रेचक करके, 
उसी प्रकार इस के द्वारा क्रमशः भस्त्रा-प्राणायाम तथा 
साधारण कुम्मक-प्राणायाम करो, | 
फिर उक्त रीति से दोनों नासापुटों के द्वारा भस्त्रा- 
प्राणायाम तथा साधारण कुम्मक-प्राणायाम करो, इस विधि से 
दारये, बाये तथा दोनों नासापुटों से बारी २ अभ्यास करते हुए 
नित्य-प्रति तीनों प्रकार से भस्त्रा-प्राणायाम करो | द 
सूचना--भस्त्रा-प्राणायाम में एकदम रेचक तथा पूरक 
को वेग से चलाने तथा रोक लेने, और इन की संख्या निश्चित 
करने से, फुफुस तथा हृदय पर एकदम दबाव के न्‍्यून अधिक 
हो जाने से परिणाम हानिकारक होगा, इस लिये किसी 
प्रकार का सख्या-परिमाण नियत न करके धीरे २ इवास प्रशवास 
के वेग को बढ़ाते हुये, जितनी बार तथा जितना तेज से तेज़ 


स्वस्तिक-आसन 


च 
भस्त्रा प्राणायाम 
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खुगमता-पूवंक रेचक तथा पूरक कर सकें, उतना 
ही फरें, अन्त में एकदम गहरा रेचक करके वाह्म- 
कुम्भक, और गहरे पूरक के पदचात्‌ अन्तर-कुम्मक करें | 

भस्त्रा-प्राणायाम की उपरोक्त विधि को मैंने निरन्तर 
अभ्यास छारा अत्यन्त उपयोगी अनुभव किया है, योग की 
पुस्तकों में इस का विधान भिन्न २ प्रकार से मिलता है, जैसा 
कि हठयोगप्रदीपिका इत्यादि के पाठ से ज्ञात होता है । 

नाप्र--चूंकि इस प्राणायाम में लोहकार की धौंकनी/भरुत्रा). 
के समान श्वास प्रश्वास को वेग से चलाया जाता है, इसलिये 
इस को भस्त्रा-कुम्मक का नाम दिया गया है | 

लाभ- इस प्राणायाम में फुफुस की कवेनद्धिओषित का 
बहिष्करण इतनी पराकाष्ठा पर पहुंच जाता है, कि फुफुस 
प्रायः इस से शन्प्र हो जाते हैं, जिस से भसूुत्रा के अन्त में 
गहरा रेचक करने के पदचात्‌ स्वतः ही वाह्य-कुम्भक की मात्रा 
दीधे हो जाती है, श्वास बाहिर अधिक देर तक स्थिर रहता 
और इस के अनन्तर तीन चार पूरक, रेचक, तथा कुम्भक 
अत्यन्त गहरे होते हैं, इस लिये इसर प्राणायाम में मानो 
फुफुस पूणे रीति से घुलकर विष-शन्य हो जाते हैं, हृदय तथा 
फुफुस की पेशियों को पूण रीति से गति करने का अवसर 
मिलता है, जिस से इन का बल तथा शक्ति बृद्धि को प्राप्त 
होते हैं, इन से सम्बन्ध रखने वाली चेतनता-नाड़ियों में ओज 
फा सब्चार द्वोता हे, उद्र-देशीय पेशियों तथा नाडियों पर 
भी इस का गहरा प्रभाव पड़ता है, आंतों तथा बड़े-नल 
फा मर्देन और रक्त के अत्यन्त वेग से प्रवाहित होने के 
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कारण केशिकाओं सहित धमनियों तथा शिराओं का प्रक्षालन 
हो जाता है, प्रायः शरीर के सभी तन्तु तथा सेलों में से 
सूह्ष्म से सूक्ष्म विधात्मिक पदार्थ का वहिष्करण होने लगता 
है, इस लिये इस प्राणायाम के पश्चात्‌ शवसन करना अत्यन्त 
उपयोगी सिद्ध होगा। 


स्वस्तिक-आसन 


। 
शीतली प्राणायाम 

विधि-पूर्वोक्त प्रकार से स्वाश्तिक आसन में स्थित होकर 
दोनों हाथों की तलियें से जाहुओं को दबाते हुये, भुजाओं तथा 
शरीर के पूबे भाग को पूण तनकर, रेचक के पश्चात्‌ ओोष्ठों 
(होठ) को सड्डु[चित करके, इन के मध्य में जिह्मा को दोनों 
ओर से मोड़ कर रखते हुये, पक्षी की चञ्चु के समान आकार 
बनायें, इस अवस्था में मुख से सीटी बजाने के छगभग ओऐ्ठों 
तथा जिहा की आकृति प्रतीत होगी, और ओऐ्ठों के मध्य में 
अत्यन्त सूक्ष्म छिद्र सा दृष्टि गोचर होगा । ( देखो चित्र, 
स्वस्तिक आसन व शीतली प्राणायाम ! 

तत्पदचात्‌ मुख के सूक्ष्म छिद्र के द्वारा अत्यन्त धीरे २ वायु 
को भीतर सेवन करके, कुम्मक करने के पश्चात्‌, उसी प्रकार 
छिद्र द्वारा अत्यन्त धीरे २ रेचक करते हुये यथाशक्ति वायु 
का वहिष्करण करके, वाह्म कुम्मक करें, इस प्रकार तीत वार क्‍ 
शीतली-कुम्मक करके दो तीन मिनट साधारण कुम्मकः 
प्राणायाम करें । 


स्वस्तिक-आखन 
च 
शीतली प्राणायाम 
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सचना-आरम्भ में यदि घीरे २ पूरक तथा रेचक करने मे 
कठिनाई प्रतीत हो, तो शीघ्रता पूर्बक धीरे २ करते हुये, 
अभ्यास द्वारा दिन प्रतिदिन घीरे से धीरे करने का यत्न करें, 
और प्रत्येक शीतली-प्राणायाम के साथ साधारण-कम्भक 
करें, ताकि इवास-प्रश्वास-क्रम अधिकार से बाहिर न होने 
पाये, इस पर पूरा २ अधिकार हो जान पर, उपरोक्त 
प्रकार से नित्य-प्रति इस का अभ्यास किया जाये, इस फा 
आरम्भ भस्त्रा प्राणायाम सिद्ध हो जाने पर करना उचित है । 

योगसोपान इत्यादि के अनुसार रेचक नाखिका द्वारा 
होना आहिये, किन्तु मेने पूरक तथा रेचक दोनों को मुख द्वारा 
करने से इस की अधिक उपयोगिता अनुभव की है । 

नाप-इईस प्राणायाम का प्रभाव मनुष्य शरीर पर चन्द्र की 
किरणों के समान शीतल होने से इस को शीतली नाम दिया 
गया दै । 

लाभ-इस प्राणायाम में पूरक के समय भोजन-प्रणाली के 
मांगे के अत्यन्त सूट्ष्म रूप में खुल जाने से. प्राण वायु का सूक्ष्म 
भाग आमाशय में प्रवेश करके, आन्तों तथा बड़े नल सहित 
आमाशय का शोघन करता है, इस प्राणायाम के द्वारा मानों 
योगी वायु फो भक्तण करता है, और गुदा द्वारा इस का 
वहिष्करण करता है, यही कारण है, कि इस से गुदा द्वारा उद्र 
की गैस वाहिर निकलने छगगती है, और मल विसजन की इच्छा 
होती है, इस के ठीक २ प्रयोग से आन्तों का क्षैय.रोग 
निवृत्त होता है, उदर प्रदेशीय योगिक-नाड़ी-केन्द्र की शाक्त 
का विकास होने लगता है। 
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डाक्टरों की सम्मति में ओषजञन के अमाशय में प्रवेश 
करने से हानि होती है, और इस का आमाशय में प्रवेश करना 
भी असस्भव प्रतीत होता है, किन्तु इस प्राणायाम से मेंने 
उद्र पर ऐसा प्रभाव प्रतीत किया है, कि मानों गेस भीतर भर 
गई है, और इस के करते ही नित्य उद्रीय-वायु का वहिष्कार, 
तथा मल विसजंन की इच्छा होने लगती है, जिस के पीछे 
शरीर हलका प्रतीत होता है, ओज तथा शक्ति का भास, तथा 
आनन्द का अनुभव होता है । 


आवश्यक सूचना-पूर्वोक्त सहित-कुम्मकादि प्राणायाम, 
इस पुस्तक में दिये हुये धनुरादि आसनों को भी साथ २ करने 
से ही पूणं उपयोगी सिद्ध होंगे, और इनका सूक्ष्म प्रभाव शयः 
एक वर्ष प्नन्‍्त निरन्तर उक्त विधि से करने से प्रतीत होने 
लगेगा, प्राणायाम करते हुये वक्षस्धल तथा उद्र की पेशियों 
की स्वाभाविक गति के अतिरिक्त, किपी प्रक्रार से इन का 
संकोच तथा प्रसार करने की चेश्ा करने की आवश्यकता नहीं, 
जिनका घेय अधिकतर शारीरिक व्यायाम है, वह इन 
प्राणायामों के बिना केवल उन आसनों का अभ्यास करें, यदि 
कभी मजबूरी से दो चार दिन के लिये बीच में आसन तथा 
प्राणयाम को स्थगित करना पढ़े, तो इससे कोई विशेष हानि 
नहीं होगी, भिन्न २ प्रकार के प्राणायाम, सिद्ध-आसन व प्र 
आसन के समान दूसरे आसनों में भी स्थित होकर किये 
ज्ञा सकते हैं, किन्तु मैंने उक्त स्वास्तक-आसन को सव से. 
ख़ुग़म तथा उपयोगी प्रतीत किया दे, जैसे भिन्न रे प्रकार के 
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प्राणायाम के लिये स्थिर-आसन ( 90078 7०४४४ ) में 
बैठ कर ही अभ्यास करने ले पूर्ण लाभ हो सकता है, वेसेही 
मिन्‍्तर २ प्रकार के गतियुकत-आसनों (00४7६ ?080प7०७) के 
साथ फेवल कुम्मक-प्राणायाम ही उपयोगी सिद्ध हो सकता द्दैे। 

कुछ दूसरे प्रकार के प्राणायामों की विधि भी संक्षिप्त रूप में 
नीचे उद्धुत करता हूं, जिन फी प्राणायाम में विशेष रुचि द्ो,तथा 
जो अवकाश प्राप्त कर सकें, वह शीतली-प्राणायाम से पू्वे निम्न- 
छिल्लित में से कोई एक प्राणायाम नित्य के अभ्यास में सम्मि- 
लित फर सकते है । 

सूर्य भेदन-प्राणायाम 

विधि -यथोक्‍त स्वस्तिक आसन में बैठ कर रेचक फरने के 
पश्चात्‌ बायें नासारन्ध को बन्द फरके पिड़ला से धीरे २ पूरक 
करके, यथाशक्ति अन्तर-कुम्मक करने के पश्चात्‌ इडा द्वारा 
डसी प्रकार रेचक फरके, वाह्म-कुम्भक करो, इसी प्रकार तीन 
बार अभ्यास करो, तत्रश्वात्‌ दो मिनट साधारण कुम्मक फरो । 

नाप--इस प्राणायाम में पिड्रला का प्रभाव अधिक दोने के 
कारण इसको सूर्यभेद्न कहा जाता है । 


लाभ-इस से जठर-अश्नि की शृद्धि, और शरीर में सूये के 
समान तेज पेदा होता है, पृष्ठबंशीय योगिक-नाडी शक्ति का 
विकाश होता है। 
उज्लायी-प्राणायाम 


विधि--यथापूवे स्वस्तिक-आसन में स्थित होकर दोनों 
नासापुटों से धीरे २ पूरक व यथाशक्ति अन्तर-कुम्भक करने फे 


( ३७२ ) 


पदचात्‌ , इडा द्वारा धीरे २ रेचक करो, फिर विना वाह्म-कुम्मक 
करने के उसी प्रकार पूरक करो, इस प्राणायाम को तीन बार 
किया जाये । 
हठप्रदीपिका में पूरक करंते हुये कण्ठ से वायु को स्पशे 
करके, कुछ धीमा सा शब्द करते हुये,बायु को भीतर लेजाने का 
विधान है, और घेरण्ड-संहिता में अन्तर-कुम्मक के समय 
जालन्धर-वन्ध करना लिखा है। 
लाभ--योग की पुस्तकों में वर्णन है, कि इस से कफ-दोष, 
क़रबायु, अज्जीण, आमवात, क्षय, कास, ज्वर, पलीहा, जलोद्र, 
धातुओं के दोष, दूर होते हैं, वे नाडी-शक्ति बढ़ती है । 
नाम--इसके द्वारा वृद्धावस्था तथा झृत्यु पर विजय प्राप्त 
करने के कारण इसका नाम उज्ञायी (विजय प्राप्त कराने वाली) 
रखा गया है । 
कपालभाति 
विधि-शीतली-प्राणायाम के समान स्वस्तिक आसन मे 
स्थित होकर दोनों नासापुरों को खुले रखते हुए, लोहकार की 
भस्त्रा के समान अत्यन्त शीघ्रता से रेचक तथा पूरक प्राणायाम 
को बिना कुम्भक के यथाशक्ति बार २करते हुए, अन्त में भस्त्रा 
प्राणायाम के समान दो तीन गहरे रेचक व पूरक (कुम्मक 
सहित) करके,दो तीन मिनट साधारण कुम्मक प्राणायाम करें। 
कपालभाति का भस्त्रा से यह भेद है, कि इस में -किसी 
भी नासापुट को बन्द न करते हुए, एक ही बार श्वास प्रश्वास 
को तेज कर दिया जाता है, अन्यथा दोनों एक समान हूँ। 


( ३७३ ) 

घेरण्ड-संहिता में इसकी विधि में भेद करते हुए बताया 
गया है, कि धीरे २ बायें नासा-रन्ध्र से पूरक व दायें से रेचक 
करके, फिर दार्ये से पूरक व वायें से रेचक करो, इस प्रकार 
बिना कुस्भक के यथाशक्ति बार २ करो, इस को वाम-कम- 
कपालभाति का नाम दिया गया है, इस विधि के अनुसार यह 
क्रिया कुम्मक के बिना सहित-कुम्मक प्राणायाम से मिलती है। 
उक्त पुस्तक में दो प्रकार की और कपालभाति-क्रिया दी 
गई है, एक में दोनों नासा-रन्श्रों द्वारा जल खींच कर धीरे १ 
मुख द्वारा निकाला जाता है, जिसे व्युत-क्रम-कपालभाति 
कहते हैं, दूसरी में मुख द्वारा जल पान करके, इसे नाखपुटों 
द्वारा निकालने का विधान है, और यद्द शीत-क्रम-कपालभाति 

कहलाती है। 


मेरी सम्मति में प्राणायाम करते समय इस फो भस्त्रा के 
तुल्य करना ही अत्यन्त उपयोगो होगा । 

नाम्--कपाल फा अथे सिर की खोपरी, और भाति का 
अथ 'प्रकाशित होना' है, चूंकि इस में भस्त्रा के समान अत्यन्त 
शीघ्र रेचक पूरफ करने से, मनुष्य के मस्तिष्क पर विशेष 
प्रभाव पड़ता है, इस कारण इस के लिये कपालभाति का नाम 
उचित प्रतीत होता है। 


लाभ--इस में भस्त्रा-प्राणायाम के समान प्रभाव पड़ने के 


अतिरिक्त मस्तिष्क के नाड़ी-सूत्र, व नाडी-सेकें अधिक प्रभा- 
बित ह्वोती हैं । 


( ३७४ ) 


सूचना--इस प्राणायाम को भस्त्रा-प्राणायाम के सिद्ध हो 
जाने पर आरम्भ करना उचित है, दोनों का एक साथ अभ्यास 
न करते हुए, इन को बारी २ प्रति दिन करना लाभदायक 
होगा । 

योग की पुस्तकों में इत को परदु-क्रियाओं में सम्मलित 
किया गया है । 

पण्मुखी-मुद्रा 
विधि-पूर्वोक्त प्रकार से स्व॒स्तिक-आसन में स्थित ह्दो 

कर पूरक, के पश्चात्‌ कुम्मक करते ही दोनों कर्ण-रन्प्रों 
( 08ए9४०३ ० ४0७ ९७/७ ) को दोनों अंगूठों से, दोनों नेत्रों 
को दोनों तजेनियों से. दोनों नासापुों को दोनों मध्यमाओं 
से, और मुख को दोनों अनामिकाओं से बन्द कर के, अनामि- 
काओं के नीचे कनिष्टिकाओं को रख कर, विना लेशमात्र क£ 
प्रतीत करते हुए, यथाशक्ति अन्तर-कुम्मक करके नासारन्परो 
को ढीछा करके, शेष अड्रों को उसी प्रकार बन्द रखते हुए, 
धीरे २ रेचक करने के पीछे वाह्म-कुम्मक करते ही नासास्नओं 
को भी यथापूर्व बन्द कर दें, और खुगमता पूर्वक यथाशक्ति 
वाह्मय-कुम्मक करें, इसी प्रकार तीन कुम्मक-प्राणाथाम करें । 

नाम--पण्मुखी के अथे छे मुख वाली हैं, चूंकि इस मुद्ठा 
में कणे, नेत्र तथा नासिका के छे मुख अर्थात्‌ रन्प्र, जो प्रायः 
सदैव खुले रहते है, इन को बन्द कर दिया जाता है, और मुख 
तो प्रायः बन्द ही रहता है, इस लिये इस को पपण्मुखी-म॒द्रा 
का नाम दिया गया है। 


( ३७५ ) 


लाभ--इस के अभ्यास के समय विचित्र ध्वनि खुनाई 
देने लगती है, और सूये के समान मण्डलाकार में कई प्रकार 
के भिन्न रेवण दृष्टि-गोचर होते हें,इस ध्वनि तथा वर्णों (रह्ढों)में 
करे प्रकार के परिवर्तन होते रहते हैं. जिस को योग की 
परिभाषा में नोद-अवण ब तेजोदर्शन कहते हैं, जिन का भास 
साधक को अभ्यास करते हुए भिन्‍न २ प्रकार से होने लगेगा, 
इस मुद्रा का प्रभाव मनुष्य की मस्तिष्क की दिव्य-शक्ति तथा 
दिव्य-दृष्टि का विक्राश करने पर विशेष रूप से पड़ता है। 


योगिक-तन्‍्त्र शास्त्र 


ह। 
अध्यात्मिक विकाश 
तन्त्र-शास्त्र के अनुसार प्राण शक्ति द्वी आत्मिक-शक्तित हद, 
ज्ञो सहस््रों की संख्या में चारों ओर फेली हुई योग-नाडियों 
द्वारा शारीर में सश्चार करती है. इन में से १४ नाडियां मुख्य हैं, 
और इन १४ में से तीन परम उपयोगी दें, जिनको इडा,पिंगला 


और सुषुम्ना कहते हैं, इन तीनों में से सुषुम्ता का महत्त्त सब 
ले बढ़कर है, इन तीनों को क्रमपूवक गड़ा, यमुना और 
सरस्वती भी कहते हैं, पृष्ठ-बेश के भीतर अग्निस्त्ररूप रक्‍तवर्ण 
तामसिक सुषुम्ना ( 900० ०००१ ) विद्यमान है, इसके भीतर 
सूर्यस्थरूप तेज्ञोमय राजलिक पेंजा ( वद्नणी ) नाडी,भऔर इसके 
भीतर अम्गतमय चन्द्रस्वरूप सात्विक चित्रा ( चित्रणी ) नाडी 


(0०४७४४७। 8ए7) ०४॥8)) स्थित है, चित्रा-नाडी का आन्तरिक 


( रेडदे ) 


विवर (002॥॥0) ब्रह्मनादी कहलाता है जिस में तरलू-पदार्थ 
( 0७४९७7०-४ए०७-१एा१ ) विद्यमान है, सुषुमन्ना की बायीं 
ओर इंडा ओर दायीं ओर पिड्रला विराजमान है, जिसे पिड्गल 
नाडी-मण्डल ( 959॥928/600न67ए078-898660 ) कहते हैं, 
इन के प्रभाव से ही श्वास प्रश्वास का पारिवर्तन दाये तथा वार्ये 
नासारन्ध्र भें बारी २ होता रहता है, पिंगल वर्ण इंडा का नाम 
शशी ( चन्द्र ), और रक्त-वर्ण पिडछा का नाम मिहर (सर ) 
भी है, इडा चन्द्र के समान अम्रतमय शक्तिस्वरूप होने से 
नारी-शक्ति का स्रोत (9007क्‍06 00 शाां॥76 07 ॥0822/70 
४६७-(0/०० ), और पिंगला सूर्य के तुल्य तेजोमय होने के 
कारण रुद्रा त्मिक-शक्ति की वाहक ( 00॥07०07/ 0 7880- 
कगं6 ० 9०शं४ए० शां-07०७ ) है, पिड्रला तथा इडा 
को प्रभावत करने वाली शक्ति सुंपुम्ना के भीतर वेज्ञां तथा 
चित्रा के रूप में विद्यमान है। 

मेरुदण्ड ( पृष्ठचेश ) के भीतर ६ मुख्य योगिक-चक्र 
( पद्म ) हैं, जो अत्यन्त सूक्ष्म चैतन्य-शक्ति का स्थान हैं। 

१. आवार-पत्म ( मूलाधार चक्र ) खुषुस्ता के मूल 
अथोत्‌ जननेन्द्रिय तथा गुदा के मध्य में स्थित है, और चश्न- 
नाडी-जाल ( ?70०7१8| 9]०5५8 ) को प्रभावित करता है, 
यह चक्र पृथिवि तत्व का विशेष स्थान है, और इस के चार 
दल ( ?6(8)8 ) हैं, यह पद्म कुण्डली ( शाक्ति ) का आधार 
स्थान होने के कारण आधार तथा मूलाधार कहलाता है। 


( ३७७ ) 


२. साधिष्ठान पद्म( चक्र ) जननेन्द्रिय के मूल में विद्यमान 
है, और इस का प्रभाव त्रिक-नाडी-जाल ( 52०७ ए 65५8 ) 
पर होता है, इस में अप्‌ ( जल ) तत्त्व की स्थिति है, और यद्द 
६ दलों से युक्त है, सत्र अथांत लिड्र ( जननेन्द्रिय ) का 
आश्रय-स्थान द्वोने के कारण इसे रंद्रोधिप्ठान कहते हैं । 

३. मणिप्र चक्र ( नाम्रि-पद्म ) नाभि के मूल में स्थित 
है, और फरटि-नाडी-जाल ( [.ए7०७7 9०5०७ ) को प्रभावित 
करता है, यह अग्नितर्व-प्रधान है, इस. के दस ,दल हैं, यह 
पद्म, अप्नि-्तेज के विद्यमानं होने के कारण, माण के समान 
देदीय्यमान होने से माणे-पूर ( पूरक ) के नाम से प्रसिद्ध है, 
इस को नाभि-पद्म भी फहते हैं, इसी फे साथ सम्बन्ध रखने, 
घाला नाभि-फण्ड है, जो कि भानुभवन ( 5097 ए०5०७ ) 
को प्रभावित करता है, और॑ पिड्रला तथा इडा नाडियों का 
सह्वम-स्थान है। न्‍ 

७. हृदय प्रदेश में स्थित भेनाहत-पंत्म, हृदय-नाडी-जाल 
( 0४70480 9005०७ ) को प्रभावित करता है, इस के बारह 
दल हैं, यहां वायु-तत्त्व विद्यमान है, इस को मेनाहत इस लिये 
कहा जाता है, कि यहां योगी उस अनाहत-शब्द ( ब्रह्म-ध्वनि ) 
को ध्रवण फरता है, जो' हृदय-स्पन्दन को स्थिर रखता है, 
अथोत्‌ घद्द जीवन-शक्ति के स्नोत को अनुभव करता है। 


५. कष्ठ-घूल में स्थित, सोलह दलों से युक्त, विशुद्ध- 
पद्म है, जिस में आकाश-तत्त्व की स्थिति है, यहां खुषुम्ना और 


( ३९८ ) 
सुपुम्ता-शीषक का मेल द्वोता हैं, यह- भुज्ञा/नाडी-जाल 
( 8780074] 9]6४१४ ) को प्रभावित करता है । 

६९ आद्ञा-चक्र दोनों नेत्र-श्रू ( 7770-07058 ) के मध्य में 
स्थित है, इस के दो दल हैं, और ग्रेदेय-नाडी-जाल (007एं०व) 
?]05०७) को प्रभावित करता है । इत के अतिरिक्षत. निस्तः 
लिखित चार चक्र और भी हैं :-- हे 

१. हृदय प्रदेश में स्थित आठ दलों से युक्त हँद्य-कपल 
विद्यमान है। 

३८ विश्वुद्ध-पद्म से कुछ ऊपर तालु प्रदेश में ललता-चकऋ 
स्थित है, इस को कला-चक्र भी कहते हैँ, इस से बारद, दलों से 
युक्त कमल-विद्यमान है। 

३. आज्ञा चक्र से कुछ ऊपर हृहद-मस्तिष्क के पूर्वेभाग , 
में स्थित मनश्वक्र (भनः+चक्र) है, जो ६ दलों से युक्त है। 

४. १६ दलों से युक्त प्तोप-चक्र वृदद्‌-मस्तिष्क के मध्य 
में स्थित है । 

उपरोक्त चारों चक्र सुबुद्धा से वाहिर भिन्न २ स्थानों में 
विद्यमान दैं, इन में से आध्ता-चुक्र चालक-नाडियों से 
मनश्चक्र सांवेदनिक नाडियों से सम्बन्ध रखता है। 

खेत पदार्थ तथा घूलर पदार्थ युक्त सुषुच्ना के भीतर पत्र 
तथा चित्रा अत्यन्त सूक्ष्म अतीन्द्रिय शक्ति-ल्लोत हैं, जो सुपुष्ता 
को भी प्रभावित करते हैं, योगिक-चक्र न केवल वाह 
नाडी-जालों पर प्रभाव डालते हैं, प्रत्युत यह अध्यात्मिक शक्ति 
के भी स्रोत हैं, इन के भिन्न २ दलों पर भिन्न २ प्रकार के 


( ३७९ ) 


अक्षर स्थित किये गए हैं, प्रत्येक चक्र का विशेष दैवता है, 
जिप्त का अपना + वाहन है, इसी प्रकार चक्रों के घीज तथा 
तरंब भी हैं, यह सब मिन्न २ चक्रों फी भिन्न २ शाक्तियों के 
थोतक हैं, यह चक्र अत्यन्त सूक्ष्म होते हुए भी परस्पर पंफ 
दूसरे की अपेक्षा, सुषुन्ना के निचले भाग से ऊपर को ज्ञाते 
हुए, सूक्ष्म से सूक्न और अधिक से अधिक शक्ति के स्रोत 
होते जाते हैं। 

मूलाधार में छुषुन्ना के निचले सिरे पर योगिक-शक्ति 
स्थित है, जिस को कुण्डलिनी, कुण्डली अथवा स्िणी कहा 
जाता है, जो कि परम सूह्ष्म नारी-शक्ति फा स्रोत 
है, और खुप्त अर्थात्‌ नि३ंचछ्ठ अवस्था (22887० 8६866 ) 
में बदां विद्यमान है, और क्रह्मन्ववार को रोक कर बैठी 
है, आज्ञा चक्र के ऊपर कैलाश पर्वत ( शहदून्मस्तिष्क ) में 
सहस्नार-चक्र वियमाने है. जिस के संदस्र (हज़ार) दंल हैं, जो 
रुद्रात्मिकं-शक्ति का सब से बेंढ़ा और अध्यात्मिफ शक्ति 
का अत्यन्त सूइ्म स्रोते,तंथा परम आनन्द का केन्द्र स्थान है,संब 
चेंक़ों की मिंश्न शक्तियां संमृह रूप में इस मे घीस गुणा मात्रा 
में विधमोन हैं,ईस लिये संब चेक्रों के दंलों की स्या जंदों ५० 
हैं, वहां सदस्तार के एक हजार दृरू हैं. योंग के द्वारा जब 
कुण्डली जागृत हो कर मूलाघार से उठ कर ब्रह्मह्धार के भीतर 
अ्रेश करके, प्रत्येक सक्र में से होती हुई, सहस्तार में प्रवेश 
फरतो है, और फिर उसी प्रकार घापस लोटंती हुई, अपने 
असली स्थान पर आओ पहुंचती है, तो योगी मोक्ष-अंबंस्था को 


न (्‌ ३८० ) 


प्राप्त करते हुए आनन्द की पराकाष्ठा का अनुभव करता है। 
इडा. तथा पिंगलछा ताड़ियां, धनु॒वाकार, खुषुन्ना के दोनों 
ओर स्थित हैं, एक दाये इृषण (50007) ) से आरंभ 
करके सुषुम्ना के पास से होती हुई,हृदय के सन्मुख वक्र-आकार 
होकर वार्ये स्कन्ध पर पहुँच कर वारये नासिका-रन््र में पहुंचती 
है, इसी प्रकार दूसरी बायें वृषण से दायें स्कन्ध पर पहुंच 
कर दाग नाखापुट में प्रवेश करती है, यह दोनों जब प्रुमध्य- 
प्रदेश (?]8०७ 0७०(ण्र०७॥ (ए० 0/०07०४ ) में पहुंचती हैं, 
तो वहां तीनों (इडा, पिड्ला व सुपुम्ना) का सड़म होता है,भोर 
उस प्रदेश को ज्रिवेणी कहते हैं, यह स्थान सुपुन्ता-शीरषक फा 
वह अड्डु ( 9900 ) है, जहां पिड्गला नाडियां मिलती हैं, एक 
और कथन के अनुसार, इडा तथा पिड्रछा, मूलाधार से आरंभ 
करके प्रत्येक चक्र के गिर दायीं से बायीं और बायीं से दायीं 
ओर घूमती हुई उक्त स्थान पर पहुंचती हैं । 
कुण्डलिनी उन सब अक्षर-रूप शक्तियों से युक्त है, 
जो चक्रों के दलों में विद्यमान्‌ हैं, चक्रों के ४० दलों के ५० 
अक्षर, उन की भिन्न २ प्रकार की शक्तियां हैं, और मूलाधार 
में स्थित कुडलिनी की यद अत्यन्त सूक्ष्मरूप ५० अक्षर- 
शक्तियां परा वाणी,शब्द-अर्म,अव्यक्त, या परा-शक्ति कहलाती 
है,वहां बह स्पन्द रहित(0(0007088 07 00ए00 ०0 श078707) 
होती हैं, जब आत्मा की इच्छा-शकित द्वारा इनमें स्पन्दन क्रिया 
उत्पन्न होती हुई, नाभि-चक्र को प्रभावित करती है, तो उस 
समय इसे पह्यन्ती' इश्वरी-वाणी, अथवा व्यक्त-वाणी कह्द 


( ३८१ ) 


जाता है, इस अवस्था में योगी लोग इसका आत्म-अनुभव द्वारा 
दर्शन करते हैं, इस लिए इसको पश्यन्ती कहते हैं, फिर जब 
इस में विशेष स्पन्द्न-क्रिया उत्पन्न होने से हृदय-चक्र प्रभावित 
होता है, तो यह मंध्यमा, हारेण्यगम, अथवा व्यक्त-नाद कही 
जाती दहे,श्स अवस्था में योगी जन योग-अभ्यास द्वारा ज्ञान-सुक्‍्त 
होकर इसफो श्रवण करते हैं, और यह पश्यन्ती तथा बैखरी की 
मध्यम अवस्था होने से प्रध्यपा कहलाती है,जब इसका प्रादुभोव 
वायु के मुख के भिन्‍न २ अड्ों ( कण्ठ, तालु, मूथेन्‌, दन्‍्त तथा 
ओए ) के साथ स्पर्श करने से. शब्द रुप में प्रकट दाने से, यह 
दूसरों से ध्रवण किये जांन के योग्य होती है, तो इसे बेखरी 
अथवा विराट कहते हैं। 

में ने तम्त्र-धास्त्रों के सार को संक्षिप्त रूप में वणन करने 
का यत्न किया है, इस पुस्तक में प्रिस्तार पूर्वफ छिखना असंभव 
है, यदि कभी समय मिला, तो अनुभव सिद्ध बातों को यथा- 
शक्ति लेखबद्ध फरने को चेश्ा फरूंगा, जो लोग इसमें विशेष 
रुचि रखते हों, वह पत्र-व्यवहार द्वारा अथवा स्त्रयं मिलकर 
इसके विषय में विचारों फी अदला बदली करके मुझे कृतार्थ 
कर सकते है । 

इसको समाप्त करनेसे पहिले इतना कथन करना आवश्यक 
है, कि इस पुस्तक में दिये हुये भिन्न २ प्रकार के आसन तथा 


प्राणायाम के नियम-पूर्वक निरन्तर अभ्यास से पहिले शरीर 
पर स्थूल प्रभाव पड़ते हुये, जहां मनुष्य मानसिक तथा शारीरिक 


( ३८२ ) 


रोगों से मुक्त होगा, घहां सूक्ष्म प्रभाव द्वारा धीरे २ नॉंडी- 
मंण्डल की उन्नति करते २ उसकी योगिक-शक्यों को विकॉश 
होने से, उसकी आध्यात्मिक उन्नति घिना यत्न करने के अंपने 
आप होने लगेगी । 

साधक को चाहिए कि वह आसन तथा प्राणायाम फरते 
समय यह ध्यान रखे, कि किस क्रिया का प्रभाव किस योगिक- 
चक्र पर पड़ता है, और उसका क्या पारिणाम प्रतीत होता है. 
किन्तु यह स्मरण रहे कि यह अवस्था कुछ वर्ष पर्यन्त निरन्तर 
आसन तथा प्राणायाम का अभ्यास करते हुये, भासत होने 
छगेगी, जू २ शरीर मल तथा विषीत्मक-पदाथों से शल्य 
होता जायगा, तूं उक्त अध्यात्मिक विकाश का अलुभंव होने 
लगेगा । 

अभ्यास करते समय पृष्ठ-बेश के जिस भाग पर विशेष 
प्रभाव पढ़ेगा,वद योगिक-फेन्द्र विशेष प्रकार से उत्तेज्ञित होगा, 
और शेष पर सामान्य प्रभाव पड़ेगा, जिसका बोध प्राप्त करने 
के लिये कुण्डलिनी, और भिन्न २ चक्रों तथा सहस्लार पर मे 
एकाग्र करना और उनकी शक्तियों पर ध्यान देना आवश्यक है 


इसके लिए इनसे प्रभावित होने बॉले मिश्न २ नोडी-जॉलों 
तथा नाडियों द्वारा शरीर पर पड़ने वाले प्रभावों का शाने, और क्‍ 
आत्मानुभव सहायकारी सिद्ध होंगे, जिससे कि चक्रों की स्थूल 
तथा सूक्ष्म शक्तियों का धीरे २ भास होने लगेगा | 


जिन भक्तों का सम्बन्ध, जिन २ नाड़ी-जालों के सांध यहा. 
बताया गया है, वह केवल दिग्दरन मात्र है, जिस प्रदेश में... 


( रेप्रे ) 


जो चक्र स्थित है, वह उस प्रदेश में स्थित दूसरे नाडी-जालों 
, फो भी प्रभावित करता है। 

इस विषय को समाप्त करने से पद्देलि यह फथन करना 
आवश्यक है, कि मेने भिन्‍न २ आसनों तथा प्राणायामों के जो 
भिन्‍न २ लाभ वर्णन किये हैं, वद स्थूल-दष्टि से इनकी 
उपयोगिता दिखलाने के छिये हैं, जो २ प्रभाव इन के द्वारा 
मलुष्य-शरी र पर पड़ते हें,,न सब को लेखबद्ध करना कठिन है, 
और इन के सूक्ष्म प्रभावों को पूर्णत्या शब्दों में प्रकट करना 
अखंभव है, क्योंकि यह साधक के अपने अनुभव का विषय है, 
इन की विधि का भी सूक्ष्म रूप में पूण विवेचन मेरी सामथ्ये 
से वाहिर है, यथासंचव मेंने विधि को यथोच्ित प्रकार से 
समझाने का यत्न किया है, और पाठकगण सावधानता से इस 
पुस्तक का स्वाध्याय करके इन का यथायोग्य ठीक २ विधि- 
पूर्वक अभ्यास फरके पूर्ण छाभ प्राप्त करने के खमथे होसकेंगे, 
किन्तु इन के सम्बन्ध में सूक्म बातों का ज्ञान अनुभवी मलुष्य 
के निरीक्षण में, अथवा स्वयं, निरन्तर अभ्यास द्वारा, धीरे २ 
हो सकता हे, परन्तु यदि किसी प्रकार की कठिनताई अथवा 
हावि प्रतीत दो, या किसरी प्रकार फी शह्डुग उत्पन्न हो, तो में 
यथाशक्ति इस में सहायता करने के लिये सर्वेदा उद्यत हूं.। 

अत्त में में पाठकों को इस बात से सावधान करना चाहता 
हूं, कि फांच के टुकड़े चने, विष भश्षण करने, घलुवियथा के 
फतेव दिखाने, तथा हृदय-स्पन्दः को स्थगित फरने, इत्यादि 
फा नाम, योग नहीं, ज़सा कि आजकल कई छोग उक्त प्रकार 


( ३८४ ) 


के कतेबों को दिखला फर लोगों में, योग के विषय में प्रन्ति- 
मूलक विचार पेदा कर रहे हैं। 
योग तथा विज्ञान-शास्त्र 
(१०४७ 8४०0 5७०7॥0०॥७) 500700) 

इस में सन्देह नहीं कि योग पर अनेकों विद्वानों ने पुस्तकें 
लिख कर जनिता को इस का परिचय देने का यत्न ' किया हे, 
और उन में से कई लेखकों ने महत्त्व पूण विचार भश्रंकट किये 
हैं, किन्तु गत दस वर्षों में इस विषय पर कई” ऐसी पुस्तक 
प्रकाशित हुई हैं, जिन्हों ने इस को वर्तमान विज्ञान का रुप दे 
दिया है, उन सब में महस््य पूर्ण और प्रशंसनीय कार्य श्रीयुत 
स्वामी कुवलयानन्द जी का है, जिनहों ने योगमीमांता द्वारा 
योग के सम्बन्ध में अपने वैज्ञानिक अन्वेषण तथा अनुभवों को 
विद्वानों के सन्मुख उपस्थित करने का साहल किया है, और 
योग-शास्त्र की प्रतिष्ठा को वेज्ञानिक-मण्डल ( 50070 
०7००) में स्थापन करने की चेष्टा की. है, उतका विचार 
है कि वह वेैज्ञानिक-यन्त्रों ( 5०0७॥४0 807ए॥0ाए8 ) 
इत्यादि द्वारा अपनी विज्ञान-प्रयोग शाला (,8007४०४ ) में 
थोग के सूक्ष्म से स॒क्ष्म तत््तों का विवेचन करने के योग्य 
होसकेंगे, किन्तु मैंने जो गत ६ वर्ष के निरन्तर अभ्यास तथा 
अनुभव से ज्ञात किया है, उस के आधार पर मैं स्वामी जी से 
पूण्ण रीति से सहमत होने के असमर्थ हूं, अपने भाव को 
स्पष्ट करने के लिये मैं नीचे संक्षेप से इस विषय में कुछ 
अनुभव सिद्ध परिणामों को प्रकट करने का यत्न करता हूँ। 


( ३८५ ) 


मैंने आलनों का अभ्यास करते हुए यद अनुभव किया है, 
कि आखन करते समय शरीर की पेशियों इत्यादि पर स्थूछ 
प्रभाव के अतिरिक्त सूक्ष्म प्रभाव भी पड़ता है, जिस को साधक 
ही अनुभव कर सकता है, और निरन्तर नित्य अभ्यास करते २ 
ज्यों २ समय व्यतीत द्वोता जाता है, स्थूल तथा सूक्ष्म प्रभाव में 
कर प्रकार के परिवतेन होते हुये, स्थूल प्रभाव सूक्ष्म में, और 
सूक्ष्म अति-सूक्ष्म में परिवरतित द्वोता ज्ञाता है, जिसे केवल 
अभ्यासरी जन स्वयं ही अनुभव कर सकता हे, और यह अनुभव 
भी मनुष्प को धीरे २ऐसपी अवस्था में ले जाता है, कि वह 
इस को शब्दों भें प्रकद करने के असमर्थ हो जाता है, वर्तमान 
विज्ञान इस में एक स्रीमा पर्यल्त तो सहायता कर खकता है, 
किन्तु उस से आगे .वह अध्मथ्थ सिद्ध द्वोता है, ऐक्स रे 
( 5, (९७9 ) के समान वेज्ञानि क यन्त्र केवल शरार की विशेष 
स्थिति को किश्विन्मात्र भछे द्वी प्रकाशित कर सकें, परन्तु 
शारीरिक व अध्यात्मिक सूक्ष्म प्रभावों का स्पष्टीकरण उन 
की शक्ति से वादिर है, इसलिये मेरी सम्माते में योग-शास्त्र फे 
तत्व को समझने के लिये हमें अपने आत्मानुभव का आश्रय 
ही अन्त में उपयोगी सिद्ध हो सकता है। 

कुछ आत्मानुभव-सिद्ध बातें 

योग के विषय में अपने अनुभव का पूणे परिचय देने के 
लिये तो इस पुस्तक में अवकाश नहीं,इसका पूर्ण इतिहास यदि 
खमय मिला तो कभी पृथक लेखबद्ध करने की चेष्टा फरूंगा, 


इस समय संक्षेप से एक दो बातें उपास्थित करने का यत्न 
फरता हूँ। 
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आरंम्म में मेरा आसनों के अभ्याप्त का ढंगे इस पुस्तक में 
दिए हुए क्रम तथा पद्धति से सर्वथा भिन्न था, में इनको 
शीघ्रता से करते हुए चार २ पांच २ आसनों के पश्चात्‌ प्रायः 
शवासन फरता थां, इस प्रकार कुछ माप्त ' अभ्यास्त फरने पर 
विशेष लाभ अतीत न करते हुए; इन को धीरे २ करने से मुझे 
शरोर पर कुछ उपयोगी प्रभाव ज्ञात हुआ; एक' वर्ष में मुझ में 
आसनों को धीरे २ करने की शांक्ते दो ढाई गुणा बढ़ं गई, 
किन्तु साथ ही मेरा शरीर जो पहिले आसन करने पर 'चेत॑न्य 
घ ओजपूण प्रतीत होता था, अब शायैल व निस्सत्तव ज्ञात दोने 
लगा, करि-प्रदेश में अदूभुत प्रकार की जड़तायुक्त बेदना' 
अनुभव होने लगी, जिस से उठना बेठना भी कठिन हो गया, 
भ्रुज्ञाओं को ईच्छानुसार गति देना अधम्भैव हो गया, कुछे 
मास ऐसी ही अवस्था रही, तब में प्रत्येक आलन के साथ: 
शंवासन करने लगा, पूर्वोत्तान में टांगों को पूण रीति से तन कर 
काटे को अत्यन्त बादर की ओर तनते हुए, इसे करना आरम्भ 
किया,और मिल्तर प्रकार के उप-आसनों को भिन्‍नर आसनों के 
साथ सम्मिलित किया, साथ ही तीखरे व त्रौथे धनुरासन 
में जहां भुजाओं को एक ही. प्रकार से गाते देता था. वहा इन 
को मिन्‍न २ प्रकार से गति देने लगा, उक्त परिवर्तन ने: 
शरीर पर ६ मास के भीतर एक विवित्र- उपयोगी प्रभाव: 
डाला, में पीहिले से फहीं। अधिक साहस, -ओज तथा बल 
को प्रतीत करने छगा, और वेदना इत्यादि कष्ट स्वयमेव छत- 
हो गये । 


( ३८७ ) 


इसी प्रकार ६ मास और व्यतीत द्वोने पर, में-नेत्रों पर, 
ज्ञिन की हृष्टि पाहिले ही निबेल थी, कुछ हानिकारक प्रभाव 
अल्ुुभव करने लगा,जिस से. उनकी दृष्टि और भी निवेल होने छगी, 
पढ़ने के समय निद्रा प्रतीत द्ोने से नेत्र बन्द होने छगते, ऊंघ 
आने लगती, और मास्तिष्क पर अत्यन्त बोझ ज्ञात द्वोता, - कुछ 
मास इस , अवस्था का आनन्द लेकर में ने शीष आसन 
फो आसनों के अन्त में फरना आरम्भ फिया, इस आसन 
के पीछे कुछ क्षण. पावों पर खड़ा. होने के. पश्चात . शघासन 
फरने के स्थान पर, तुरन्त दी इसके पीछे 'शवासखन फरने लगा, 
जिस ने एक दो सप्ताद में ही मुझ पर उपयोगी प्रभाव डाला, 
मेरा मस्तिष्क दलका और चेतन्य, नेत्रों फी दृष्टि में शक्ति: तथा 
शरीर में उत्साह प्रतीत होने लगा; ओर कुछ मास पीछे सिर 
के श्वेत बाल काले धोने लगे, किन्तु १९३२ मेंफिर धीरे २ उक्त 
प्रकार के दोष प्रकद होने पर एृष्टि इतनी, मन्‍्द होने लगी, कि 
पुस्तक पढ़ते समय अक्षर भी प्राय: नेत्नों से ओझल द्ोने छगते 
थे, बाल भ्वेत-हो रहे थे, पढ़ने लिखने में नेश्रों पर अत्यन्त 
दबाव डालना पड़ता था; इसी प्रकार कर मास. व्यतीत 7 हो 
गये, अन्त में १९३३, जनवरी में, .इस आसन में और 
परिवतेन किये, जिन के अनुसार ही में ने शीष-आसन,की विधि 
इस पुस्तक, में दी है, अब इसी विधि से अभ्यास: फरते .:हुए 
एक पक्ष हो गया है, मेरे. मस्तिष्क - तथा. लेत्रों की. शक्ति 
धीरे २ बढ़ रही है, सिरःके प्राय: सब बाल, फाणों: के. समीप 
के बालों को छोड़ कर, फाले ,हो. गये हैं,. चार: पांच ; घण्टे 
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लगातार पढ़ने छिखन पर भी मस्तिष्क तथा नेत्र श्रान्ति प्रतीत 
नहीं करते, ५० केण्डल ( 0०00॥७ ) के प्रकाश में जहां पढ़ेना 
अत्यन्त कठिन था, वहां अब २५ कैण्डल के प्रकाश में पढ़ 
सकता हूं, मेरी (९ वर्ष की आयु में मेरे नेत्रों की दृष्टि, एक 
अड्गरेज़ी औषध सेवन करने से, मन्द पड़ गई थी, डाक्टरों 
ने कहा था, कि 'यीद तुम ऐनक (9]88968) का प्रयोग नहीं 
करोगे, तो दृष्टि-हीन हो जाओगे,” किन्तु अब में प्रतीत करता हूं, 
कि मेरी दृष्टि पहिले से उन्नत हो गई है, किन्तु अभी:तक 
सामान्य-अवस्था ( )९००704| (8७ ) को भाप्त नहीं हुई, इस 
में भी सन्देह नहीं, कि योग के अभ्यास द्वारा वीय-रक्षा के 
कारण भी नेत्रों पर अत्युपयोगी प्रभाव पड़ा है। 

इस के अतिरिक्त आसनों का अभ्यास आरम्भ करने के 
दूसरे वर्ष, मैंने प्रत्येक आसन करने के पहिले तथा पीछे अपने 
हृदय-स्पन्द्‌ की परीक्षा कराई, और अब फिर १९३३ के मध्य 
में फिर उसी प्रकार परीक्षा कराई, इस के विषय में में केवल 
दो आपनों का परिणाम यहां उद्धृत करता हूं, जिन में संब से 
अधिक परिश्रम करना पड़ता है, पहिली परीक्षा के समय मेरी 
आयु ४३ वर्ष और सामान्य-हृदय स्पन्द एक मिनट में ७२-७३ 
थी, पूर्वोत्तान आसन में अधिक से अधिक १२३-१२५ तक 
पहुंची थी, दूसरी परीक्षा के समय मेरी आयु ४७ बर्ष और 
सामान्य-हृदय-स्पन्द ६१-२३ थी, उक्त आसन में अधिक से 
अधिक ७३-७५ तक पहुंची थी, इसी प्रकार मयूर-आसन में 
पहिली परीक्षा में अधिक से अधिक १३३-१३५ तक पहुंची 
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और दूसरी परीक्षा में ७३-७७ तक पहुंची, इस परिणाम से 
ज्ञात हो सकता है, कि जहां मनुष्य की आयु-इद्धि के साथ 
डस्र की हृदय स्पन्द सामान्य तथा परिश्रम की अवस्था में 
बढ़नी चाहिए, मेरी कम हुई, जिस से स्पष्ट है, कि मेरे हृदय 
तथा फुफुर्तों की शक्ति और शारीरिक ओज बृद्धि को प्राप्त 
हुए हैं। 

इसी प्रकार अआस्यियों इत्यादि की रूचवक फम दोने क 
स्थान में अधिक हुई है. प्रोस्‍्टेट-प्रन्थि सद्दित अन्य प्रणाली- 
विह्वीन ग्रन्थियां अपना कार्य ठीक २ करती हुई प्रतीत 
होती हैं । 

उक्त आसन करते हुए. कई प्रकार के शारीरिक कष्ट 
अनुभव करने पर भी, जिस प्रकार इन में उपयोगी पारिवतन 
फरते रहने से में सफलता प्राप्त कर रहा हूँ, इसी प्रकार किसी 
कष्ट के आने से न घबराते हुए ही प्रत्येक जन सिद्धि प्राप्त कर 
सकता है | 


मर्दन ( )॥889489) 


आसतनों का पूर्ण छा प्राप्त करने के लिए प्रायः प्रति. सप्ताह 
एक दिन इनका अभ्यास स्थगित करके शारी रेफ मदन करने 
की भी आवश्यकता है, इसकी विधि को पूण रीति ले बताने 
के लिये एक पृथक सचित्र पुस्तक ( ]]780480०0 ४००८६ ) 
लिखना पढ़ता है, अथवा इस के लिये स्वयं क्रियात्मिक शिक्षा 
( ?78०४०॥। ४:क्षंणा॥28 ) प्राप्त फरना उचित दै, यय्यापि छेख 
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द्वारा इसका पूर्ण परिचय देना कठिन है, तो भी में यल-करूंगा 
कि जो मर्दत विधि में ने अपने अनु भत्र से अत्यन्त छाभदायक 
अनुभव की है, उसे संक्षेप से यहां वर्णेन करूं, मर्दंन करने के 
लिये यह.स्मरण रखता चाहिए कि सरसों का कद्यी, घाणी-का 
झुद्ध तेल इसके. लिए अत्यन्त उपयोगी है, सब से पदिले, गुप 
इन्द्रियों सहित एक २ करके टांगों की, फिए मुज्ञाओं: की, 
तत्यश्वात्‌ पीठ, स्कत्धों तथाअ्रीवा ; की, इनके पीछे: उद्र के 
अनन्तर. छाती की, और फिर मुख तथा सिर फी मालिश करनी 
चाहिए, इन सव अड्ों फो भी शारीरिक रचना के अनुसार 
टुकड़े २ करके मदत कएना चादिए, हाथ के द्वारा, मालिश फरने 
वाले अड्ढ-को, तैल प्रयुक्त करके स्कन्वों तथा तलियों का यथा- 
संभव गहरे से गहरा. दबाव डालते हुए, हाथों को अत्यन्त घीरे 
धीरे गाति री जाए, शीतकाछ में खुली धूप में और प्रीष्म ऋतु 
में शीतल छाया में. मालिश करने का उत्तम लाभ द्वोगा, यांगों 
तथा भुजाओं और पीठ की मालिश'नीचे से ऊपर फी ओर, और 
सिरकी ऊपर से नीचे की ओर करते हुए,शिरा-रक्त-प्रवाहके अनु" 
सार रक्त को हृदय की ओर गति दी जाए उद्र फी पदिले आन्तों 
की मालिश, ऊपर से नीचे की. और तत्पइचात, नभि के इदे गिर्द 
नभिग्रान्थियों पर दबाव डालते हुए दार्यी से बाई,और वाई से दायीं 
ओर गति देते हुए की जाए, फिर बड़े-वल के अन्त्रपुट प्रदेश से 
आरंभ फरके उध्वे-गामी, अनुप्रस्थ,तथा अघोगामी इहवृत्त्र क्री 
ओर करनी चाहिए, इसके पीछे वक्षस्थल फा सर्दंन, हदय-से 
ऊपर की ओर करना लाभ्रदायक होगा, उद्र तथा वक्षसूयल 


(३९१ ) 
की मालेश करते समय रेचक के पश्चात्‌ वाह्म-कुम्मक की 
अवस्था में दबाव डालना आरंभः किया जाए, और दवाव उठाकर” 
पूरक. अन्तर-कुस्मक, व रेचक करके, फिर उसी प्रकार वाह्य : 
कुम्भक कौदशार्म दबाव डाला जाए, प्रत्येक अड़ की मालिशः 
करते हुए भिन्‍न २ प्रकार से भिन्‍न २ ओर से दबाव डाछा जानाः 
: चाहिए, और प्रत्येक प्रकार का दवाव तीन २ चार २ बार डाला: 
जाये, पीठ के विना सब अड्डों का मदेन मनुष्य स्वयं भली भांतिः 

कर सकता है, किन्तु पीठ के लिये एक दूसरे फी सहायता की: 
आवश्यकता है;' यह मालिश फा अयोग स्श्री-पुरुष दोनों के लियेः 
ही उपयोगी है । 

इस के द्वारा नाडी-मण्डल फो कुछ विश्राम फरने फा- 
अवसर प्राप्त होता है, रक्त्त-प्रवाह के वेग से रक्‍्स-बाही-नाडियों * 
का भ्रक्षालन हो ज्ञाता है, त्वचा एयेन्त शरौर की सेलों तथा” 
तन्तुओं में रक्त पहुंचता है. शरीर के वालों में रढ़ता आती है। 
इन के रोम खुल जाते हैं, आसनों द्वारा आस्थियों इत्यारे पर ' 
पड़े हुए आधिक दवाव का कष्ट इत्यादें दूर हो जाता'है, उद्र 
के रोगों की निशते होती है, हृदय तथा फुफुसों में ओज ' 
उत्पन्न होता है, पृष्ठ-वंश घ मास्तिष्क के योगिक-चक्र थ नाडीः 
जाल शक्तिशाली होते हैं, जिस से मनुष्य दार्दिक आनन्द फो' 
अलुभव करता है । 

सूचना--मालेश करने के दिन आसनों का अभ्यास 
स्थगित फरना चादिण, और इस के पीछे दस पन्द्रह मिनट 
विभ्ाम करके स्नान करना उचित है 
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